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ОТ РЕДАКТОРА 


Нет сомнений, прошедший год был сложным, не 
казуемым в своих сюрпризах, в кавычках и без. Принес 
немало переживаний и сомнений. В частности, это КЕ 
лось номера, посвященного медицине Болотова («редут Ая 
реждение Плюс» №3(21), 2004 т.). Попытки привлечь пред. аи 
ставителей официальной медицины разобраться в теоре. 


Т 

тических основах методик, предложенных Болотов ЫМ, а 

ничего не дали, в лучшем случае — насмешки. Ваши Письма НОО 

— основной индикатор эффективности — полны вопросов, карс 

\ Содной стороны, это показатель того, что вас интересуют Об 
Е идеи Бориса Васильевича. С другой — сам автор занятчрез С 


вычайно исследованиями в области строения вещества й И: 
отвлекаться на нужды простых смертных не имеет воз- 


и дупр 
’ можности да и не считает нужным. Дескать, все написано А 
— пользуйтесь на здоровье. Несколько спасает положения тои] 
доктор Наумов, замечательный винницкий врач, имеющий тья и 


успехи в излечении традиционно невылечиваемых недугов 
заболеваний ЖКТ, болезней сердца, лимфосистемы и Ар 
гих. Кстати, мы договорились с ним о выпуске одного но 
мера «Тредупреждения Плюс» в 2005 году, посвященное» 
го наиболее часто встречающимся вопросам по медивий 
Болотова и его опыту по ее применению. Предварите 
ное согласие на продолжение сотрудничества дал И 
Борис Васильевич. Так что не пропустите. 
В целом работа проделана немалая, намечены осн 
направления, которые мы будем развивать. Помимо м 
дицины Болотова, мы обязательно вернемся к «П ОС 
‘советам доктора Любимовой», в адрес которой в 
немало писем с вопросами. В основу. одного из 
редупреждения Плюс» будут положены 
амально практической и общеприме им 


ествующему выпуску ае 
«Личный опыт» (мы будем их черед т ИИ 
‘много интереснейших Материя У а 
ссорНеумывакин со своими экстравага 
элементарными методами лечения. Е р 
аканчиваем мы 2004 год вторым выпуском а 
"Федора Лоевского (первый выпуск, О > 
— ням головным и грудным, см. «Предупреждение Плюс 
` №1(3), 2003 г.) Сюда вошли болезни чревные, болезнипо- 
бсеместные, болезни частные и наружные с обширными 
комментариями доктора. Печеневского. Александр Васи- 
‘АБевич, будучи военным врачом и потомственным травни- 
ком: подтвердил: пользоваться Лечебником можно и нуж- 
_ но, особенно в отсутствии «иноземных и купленных ле- 
Карств», как и задумывал сам автор. Перевод всех мер веса 
и объема, а также список лекарственных средств и расте- 
ний дан в Приложении. 
и последнее. Лучшим подарком, чем подписка на «Пре- 
Аупреждение люс» на 2005 тод вашим близким и знако- 
мым может быть только подписка на вестник «ЗОЖ» (а 


тои на оба издания. — Прим. ред.). Желаю всем вам счас- 
27 и здоровья, и до новых встреч! 


Главный редактор журнала. 
«Предупреждение Плюс» 
Сергей АНДРУСЕНКО. 


ЧАСТЬ ТРЕТЬЯ 


БОЛЕЗНИ ЧРЕВНЫЕ | 


Глава І. ЖЕСТОКАЯ БОЛЬ В РАЗНЫХ МЕС 
С КОЛОТЬЕМ И БЕЗ ОНОГО 


4 Е 
274. Ежели боль есть в голове или животе, то всегда ве 
А ма полезно ставить промывательное одно или два тепАс 
В затое с водой одной, или с мылом, один раз или дважды, 
В под № 233 (см. стр.108). А 
й (Промывательное. Имеется в виду клизма. По ‘современ 
й ным представлениям, при болях в животе, НОСЯЩИХ 0 
4 «жестокий» характер, клизмы противопоказаны. Например 
Ў боль, описываемая больным как «удар кинжалом», Харак 
терна для прободной язвы желудка. В этом случае тре 
ся срочная хирургическая помощь, и чем меньше време! 
пройдет до осмотра хирургом и операции, тем дольше по 
том проживет этот больной. В то же время очиститель 
клизма принесет облегчение при переедании, некото 
видах пищевых отравлений, угрозе кишечной непрохой 
мости, хронической почечной недостаточности ИД 
стояниях. Разобраться в том, делать или не делать кли 
лучше все-таки с врачом или медработником. 
Щелочные клизмы действительно могут быть полез 
(некоторых) отравлениях, переедании белков |. 
на фоне недостаточного пищеварения (хрой 
(мясо), ит), при интоксикациях и др. Для при 
кий панкреат ЧАЙ клизмы необходимо взять 2 
ния одной щело ыи растворить в`1,5-2 лкипя 
ложки питьевой сод 5 


(е 37—40°). - Прим. 08 р 
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ЗНЫХ МЕСТАХ... 


От боли в животе давать по ложке постного масла, 


кое есть, через два часа, пока не уймется. (В некоторых 
Е а мера может помочь при эрозивном гастрите, 
ах Лучше, чтобы масло было подогретым. = Прим. 
А.П.) Или: 

276. Давать по четверти стакана густого конопляного 
соку. (Измельчить полстакана семян конопли, залить ста- 
каном кипятка, настоять 1 час, процедить. – Лрим. А.П.) 5- 
6 раз в день, пока боль не уймется. Или: 

277. Пить крепкий из ромашки чай с маковым соком. 
(Крепкий чай из ромашки: 2 стол. ложки цветов ромашки 
на 300 мл воды, варить 5-7 минут. Настоять 20-30 минут. 

Ў 3 Процедить и пить с медом вприкуску по 1 стакану через 
Всегда вех каждый час 3—4 раза в день. — Прим. А.П.) Или: 
1 два’ тепло 278. Чай из травы чабру, или из семян полевого тмина. 
ли дважды (Чабрец заваривать 1 стол. ложку на 0,5 л, настоять 15— 

ии 20 мин. Пить с медом, как спазмолитик; хорошее отхарки- 

) современ вающее, обезболивающее и противомикробное средство. 
цих ост" = Прим. А.П.) 
‚ Например 279. Ежели боль от нечистоты желудка, то дать слаби- 


МЕСТА 


У, обращайт 


— 2808 
ху 


но прикладывать на больно 


из каких ни е 


© место теплую, — 


Часть третья. Болезни чревные 


282. А ежели боль не унимается, то посадить стр 
щего в тепловатую ванну на четверть часа и опять. 
рить сие. И после ванны пить более тепловатого ро 
кового чаю. (Действительно, теплая ванна (37—40°С) мо 


принести облегчение при отхождении песка из почек, при (Ее 
почечной колике, спазмах кишечника. Пить при почечно ии ПО! 
колике горячий липовый чай (2-3 ст.л. цветов липы на лит автор 
воды, настоять 1 час, процедить, добавить мед), МОЧИТЬСЯ в (семен! 
воду, и если 2-3 ванны в течение 2-3 часов не приносят здоров! 
облегчения — вызывайте врача. Следует учитывать, что сер. дролог\ 
дечным больным, гипертоникам, при онко- и инфекцион. ‚285. 
ных заболеваниях такие ванны могут быть противопоказа. ЛИОНИ, 
ны. — Прим. А.П.) претер 
283. Часто в таких случаях нужно пустить кровь; а еже слабею 
ли нет цирюльника, то против больного места припустить тони м 
довольно пиявиц, чтобы вытянули крови две чайных чаше о 
ки. елу 
(Эта мера помощи применялась и может быть полезной Или Сог 
при высоких цифрах кровяного давления, угрозе инсульта, ратуры 
Проводится медперсоналом в безвыходных ситуациях, когда состоян 
другие виды помощи недоступны. ных слу 
Отдельно следует остановиться на болях в голове. 046 дана на 
видно, доктор Лоевский имел в виду головные боли, кото дить. Вз 
рые могут сопровождать «чревные», т.е. боли во внутрен вания, - 
них органах и, в частности, органах брюшной полости. 0 Или: 
носитесь к ним с уважением: если домашние методы Не пб 286.1 
могают = следует разбираться в их происхождении, занш еду 
маться поиском причин, диагностикой, обратиться К Вр МУ стад 
чу. = Прим. А.П.) АС а, Рюм; 
284. Ежели же боль судорожная, то полезно употреби? п, И м 


лекарства под № 35,36 и 37-м (смстр.1 08), 

(Сильные, резкие, продолжительные боли внутре 
органов чаще всего требуют врачебного вмешател 
Промедление, особенно при отравлениях, в ока: 
мощи больному может иметь печальные пае 


Прим. А.П.) 


в йе) — выделения из женских половых орга- 
и ое белесоватые (бели от слова «белый»), но 
ть, В современной медицинской терминоло- 

тил «бели мужские» не существует. Чо вд 
автор имеет в виду самопроизвольное истечение сперм 
(семенной жидкости) при некоторых заболеваниях или у 
здоровых мужчин. Эти состояния требуют обращения к ан- 
дрологу, урологу или венерологу. – Прим. А.П. 

285. Бели приключаются нередко женскому полу, аеже- 


И Инфекции, 


Ротивопока лиони долго продолжаются и много их истекает, то оттого 

| претерпевают женщины боль в пояснице и матке, худеют, 
Ь кровь; аежж = слабеюти теряют красоту и проч. Как скоро они появятся, 
та припуяи: = тони мало не медля принимать по четыре разавсякий день 
е чайных чан лекарство под № 224 (см.стр.108). 

К (Бели могут протекать бессимптомно (только выделения) 
быть полезно Или сопровождаться жалобами: боли, повышение темпе- 
розе инсульт | ЕВЫ рда: частыми мочеиспусканиями, страдает общее 
пуацияк А НИЕ. сть повод посетить врача. При неосложнен- 

8: 


НЫХ случаях эффективны спринцевания: 1 ст.л. корня ба- 
дана на 0,5 л воды, варить 10 мин., настоять полчаса, проце- 


ДИТЬ. Взять 2 ст. л отвара на пол-литра воды 
Ла я спринце- 
_ Вания. – Прим. А.П.) т" 
Или: 
286. Принимать 
: АИНОВЫХ яго 


‘му, стакану. 


по рюмке сок из барбарисных, или ка- 
А» или из них же крепкий взвар по небольшо- 


ить густые 
Ики, шиповника, терна. — Прим. А.П.) 


Ить крепкий холодный чай из цвету травы ть 
тре раза в день по небольшому ста: 


процедить, пить по 100-150 мл 3-5: раз в де 
недели. – Прим. А.П.) 
_ 288. Или принимать четыре раза в день или 
полузолотнику порошок из внутренней кожицы 
горьких каштанов (горькокаштан), или из кожицы’ 
ника, или из кожицы калины. Или: 

289. По стольку же порошка из кожицы вишневой 


ша 


дубовой, или вязовой, или вербовой. Или: 797 
250. Взять девять высушенных, истолченных желу, в день 
разделить на восемнадцать частей и принимать девять топле! 
сряду по порошку, одну часть поутру, а другую на НОЧЬ, ли (а) 
запивать мятным холодным чаем, Или: К как вн! 
291. Делай взвар из корок, помянутых под № 288 28). ран, в" 
и употребляй холодным по стакану, пять раз в день (Ко тую до 
жица (кора). Средства относятся к группе вяжущих и про ентир 
тивовоспалительных. Эффективно их применение при бе Или: 
8 лях не только внутрь, но и в виде спринцеваний, какв № 0:298. 
285. – Прим. А.П.) ме вой во 
| 292. Или употребляй взвар из корня земляники или Ма литра + 
рионы пять раз всякий день по стакану холодным же (в 299. 
рень марионы — марены красильной и земляники — моче стакан 
гонные, очистительные и противовоспалительные средства 300. 
1 ст.л. на 1 стакан воды, варить 15=20 минут, настоять 205 Стакан 
30 минут. Принимать по 1 ст.л. 3-4 раза в день до еды. 301. 
Прим. А.П.) Или: Е ТОТовл‹ 
`302. 
ру. Или: = | сЕ 


294. Холодный взвар из ясеневой корки четыре 
день по небольшому стакану © прибавлением не 
макового молока. (1 ст.л. измельченной коры в. 
воды. Варить 15-20 мин. Настаивать 30 минут. 11р 
по 1 ст.л. 3—4 раза в день до еды. – Прим. А.П. 
295. Сделай взвар из четырех золотнико 
каштановой корки в четырех стаканах во 
выкипит;и пить три раза в сутки по 1 а 
полдня и на ночь 


„ва И, БЕЛИ ЖЕНСКИЕ И МУЖСКИЕ 


Или принимать пять раз в день в воде или а 
- ующий порошок: возьми чистого мелу или сожж и 
Р ‘НЫХ яичных скорлуп и вымытых раза два или три в в А 
— олс семян подорожника, корня кокушкиных слезок, цв 
ту тысячелистника, всего в порошке по два золотника, сме- 
шайи раздели на шестнадцать частей, и принимай сии по- 
трошки по крайней мере недели две или три. Или: 
297. Принимай по двадцатой доле золотника четыре раза 
в день в яйце, сваренном всмятку; порошок канифоли или 
топленой смолы, еловой или сосновой. (Порошок канифо- 


Ю на Нозу ба 

ЕЭ и (а лучше – сосновая или еловая живица) применяется 
5 1 каквнутрь, так и для заживления язв, гнойников, порезов и 
2288 и28) ран, вчистом виде или в смеси с жировой основой. Двадца- 
ЕВ день (Шо долю золотника отмеривать сложно, поэтому чаще ори- 


(ущих и прт [| СНтируются на размер средней горошины. — Прим. А.П.) 
ние при Или: 
чий, как в № + 298. Пить три раза в день по большой рюмке Гудроно- 
ОИ Волы под № 96 и 219 (см.стр.108). (0,5 кг смолы на 2 
ИКИ ИИМ Литра воды, настаивать 10 дней. — Прим. А.П.) 
> (КС 299. Или пить холодный чай из цветов шиповника по 
И три раза в сутки. Или: 
-Взвар из ягод шиповни 
Е ка с семенами три же раза по 
301. 
о Из ягод терновниковых, или ежевичных, при- 
Е ННЫХ с квасом, пять раз в день. Или: 
„Порюмке три раза в день сок 


торчения, 
ии всего, 
ОИ проце 


Часть третья. Болезни чр 


мого. Стрессовые ситуации (гнев, огорчение, экз 
всегда отрицательно влияют на состояние матки, 
и алкоголь, специи, погрешности питания (при 
крови). Длительность лечения средствами № 299 
жет составить 10-15 дней. Если за этот период не 
улучшение, следует обратиться к врачу. ~ Прим. 
304. Бель мужеского пола или перелой, происх 


от расслабления детородных удов, или общей слабости, лов 
примеси дурной болезни, так же пользуется, как у 30° 
женская. золы 
прой 

Глава Ш. ВОДЯНАЯ БОЛЕЗНЬ. 

Водяная болезнь, водянка, асцит — скопление белков бедре 
жидкости (близка по составу к плазме крови) в брюшной „(От 
полости. Причины разнообразны, но чаще это цирроз  жевел 
чени, сердечная недостаточность, падение функции почек варит 
— очень тяжелые патологии, требующие сегодня безусаов 3—5 р: 
но врачебной помощи. Но некоторые из советов Ф; Лоев 30: 
кого могут оказать помощь больному человеку. В Со 1209502: 
менной медицине при таких состояниях назначаются ТОВ т] 
чегонные средства, к которым организм со Времен й И Яго] 
привыкает и они становятся неэффективными. Ра "ИТ ловы» 
ные мочегонные, хоть и слабее действуют, не ВЫВО 30 
организма калий, могут применяться длительно, дешевы 0 ее 
их достаточно много. Кроме того, как показывает ро 
ка, можно успешно сочетать медикаментозные | в 


тельные мочегонные. В тяжелых случаях приходи СЯ 
изводить прокол передней брюшной стенки И ВЫ 
накопившуюся жидкость (проводится в больни 
дому. — Прим. А.П.). 

305. Сия болезнь какого бы рода она ниб 
эсивается бледностию и отеком лица, век и 
ною живота, не обыкновенною тягостию, оды 
тос кашлем сопряженною, ис великим 
убавлением урины. Как скоро по рее 
заметится сия болезнь, то для избавле 


1278 


8 И. ВОДЯНАЯ БОЛЕЗНЬ 


предста ПВА № 200 и 202 (см.стр.108) не с моло- 
сле ю. Или: 5 
ут ра р под № 200 (см.стр.108) густой из 


_ 306. Варить и 
Е К о щелок с седьмою частию льняного масла 


пятою свекольного сока, пока выкипит две часту; сливе 
и процедивши, как простынет, употреблять ПО СТОЛОВОИ 
| ложке четыре раза в день и запивать взваром из можже- 


веловых ЯГОД. | 
207. Или взять крепкого щелоку, приготовленного из 


золы сожженных русских бобов, полбутылки и столько же 
> простого хлебного вина (водка), смешав все вместе, при- 
НЬ К. нимать по полной ложке четыре раза в день и запивать 
__ водою с морковным соком или взваром из корня травы 
\ение белком  бедренца. 
ви) в брошнй (Отвар корней бедренца (№ 307), или шишко-ягод мож- 
это цирроз жевельника (№ 306): 1 стол. ложка сырья на 1 стакан воды; 
функциития варить 15—20 мин., настоять 1 час. Принимать по 1—2 ст.л. 
годня безу 3 5 раз в день до еды. – Прим. А.П.) Или: 
Ф. ов 308. Принимать ежедневно по пяти раз мыло величи- 
›ветов о ною вчетыре горошинки и запивать крепким чаем из цве- 
товтравы пижмы или рябинки. (Кроме мыла. Дозу пижмы 
и ягод рябины при заваривании можно увеличить до 2 сто- 


° ЛОвых ложек на стакан воды. – Прим. А.П.) Или: 


309. Возьми чистой сажи, муки семени льняного, порош- 


а морковного по два золотника с половиною и 
_ ОРошку цвета ромашки ползолотника, смешай, раздели 


на 16 Й й 
Частей и употребляй по четыре порошка в день и 


Т онаси из цвету ромашки. (Способ завари- 
е 06206, принимать можно длительно, не опаса- 

ний. – Прим. А.П.) Или: : 
Разотри полтора золотника живых мокриц и сме- 
етырьмя рюмками холодного чаю, приготовлен- 
ябинки, и употребляй порюмке четыре раза 
варом и можжевеловых яго ре- 


Часть третья. Болезни чре 


вельника на 0,5 л воды, варить 5-7 минут, наст 
процедить. - Прим. А.П.) Или: 

311. Ежели больной лечится не зимою, то весьм: 
но употреблять ежедневно по шести раз сок из тр: 
лототысячника, или одуванчиков, или солнцевой 
(голубой цикорий), или другой травы по две столовые, 


оя 


ки в полстакане холодного чаю из травы бедренца, (Из сиехи 
жесобранного золототысячника выдавить достаточно си ты 
вряд ли удастся. Другое дело одуванчик. И польза ер в стака? 
ствия, и возможность приготовить сок одинаково доси велов! 
жимы. — Прим. А.П.) Или: и. мочи | 
312. Возьми 12, луковиц мелко искрошенных, нае ненто! 
самым кислым квасом или уксусом, прибавь четырелож ную т! 
ки и кипяти, пока лук разварится; после процеди и,прибь те. -/ 
вив пол-ложки поваренной соли, употребляй по ложке 317 
ПЯТЬ раз в деньи запивай крепким взваром ИЗ МОЖЖеве _ шок, ‹ 
ловых ягод. (При почечных отеках, при гломерулоне фе = веха 
данный рецепт применять нельзя из-за наличия соли имо ЛОВЫ 
жевельника, которые могут осложнить течение 6026 значи 
| ни. — Прим. А.П.) Или: в. семен 
313. Пить выжатый сок из травы кервеля но больший запив 
рюмке пять раз в день. (Кервель, купырь бутенелистный 31: 
(Апћгіѕсиѕ сегеРобит (1.) – однолетнее травянистое ра ем 
тение семейства зонтичных. Во взрослом состояний В А т 
та достигает 60-70 см. По внешнему виду напоминает! н. 
рушку, но листья у него более тонкие и густые: ЦЕ О 


апреля по июнь. — Прим. А.П.) Или: 

314. Пить крепкий взвар из корки волчьих 
ней девясилу, то есть: взять шесть золотников Кор 
чьих ягод, двадцать четыре золотника корней 468” 
искрошив мелко, налей на сие девять стаканов в 
пока выкипит три стакана, после, процедив р. 
принимай по полустакану четыре раза вдень т. 

юмке конопляного соку. (Можно так: в. | 
5-20 минут В 1,5 стаканах воды (300 мл). 
. Принимать по 2 ст. 3-4 
нут, процедить: р И 
едой. — Прим: А:П.) Или: 
14. 


глава П) ВОДЯНАЯ БОЛЕЗНЬ _ 


ОМ ИЗ МОЖЖЕ 
омерулонефрт 
ИЧИЯ СОЛИИНО, 
течение боле 


хлебного вина три раза в день, при- 


< Пей по рюмке Е 
5 к Ро рюмку по чайной ложке золы из травы 


бавляя И: 
усских бобов. Или ных 
л 316. Возьми толченой горчицы, тертого хрену, толче 


гол дерева крушины, семян редечных или морковных, 


$ истолченных в порошок, по восемь золотников, налеи на 


сие кислого квасу восемь стаканов и дай НЕ взбал- 
тывая часто, два дня; после, процедя, употребляй по полу- 
стакану четыре раза в день, и запивай взваром из можже- 
веловых ягод. (Указанный рецепт стимулирует отделение 
мочи (полный или частичный перечень входящих компо- 
нентов). Настой ягод можжевельника раздражает почеч- 
ную ткань при гломерулонефрите, пиелонефрите и нефри- 
те. - Прим. А.П.) 3 
317. Возьми сухих муравьиных яиц, растертых в поро- 
шок, МЯН петрушки, также в порошке, по четыре ЗОлОТ- 
ника, налеи на сие самого кислого квасу шестнадцать сто- 
ловых ложек и принимай по ложке всякие два часа. (При 
значительных отеках и водянке можно принимать молотые 
семена петрушки по одной чайной ложке 3—4 раза в день, 
запивая небольшим количеством воды. – Прим. А.П.) Или: 
|. инаи пять раз в сутки, по пяти капель и более, 
т можжевелового масла под № 105 
о в морковном соке или хлебном вине, а лучше 
Оно настояно бывает чесноком следующим обра- 
ку, очисти шелуху, изрежь каждую чес- 


ске! 
вым маслом. Сия настойка ес 


Часть третья. Болезни чревные 


из травы артишоков, и запивай по рюмке хлеб 

Или: " 
320. Пей самый крепкий чай из листьев кустар 

рошки по стакану четыре раза в день, наблюдая, ‹ 


ников листьев. (На литр воды 7-8 ст. ложек листьев мо 
– Прим. А.П. ) Р 

Л, Весьма полезно от сей болезни ездить каждый д 
на телеге и всякий день мазать два раза, поутру и нан 
живот льняным маслом, настоянным ромашковыми 
тами. 

322. Часто исцеляются от водяной болезни песочно 
ванною, которая так делается: положи больного в корыто 
и насыпь на тело его столько теплого песку или ЗОЛЫ, ЧТ0- | 
бы он покрыт был вершка на два и чтобы зола или песок. 
\ СТОЛЬКО ДОЗ 50585 СКОЛЬКО больной может стерпеть; пр Е. 


Е ней мере Е гь часа, всякий день по два раза, поутруй 
Ивечеру, а ЕЕ нежели положить его в корыто, напоить | 


вина, наблюдая, дабы пар не шел в сторону, а весь на 
ного, и продолжай сие до тех пор, пока больной &@ 


больного на постель, опять напой теплым чаем. — 
(Тепловые процедуры хорошо сочетать с потогоНи» 
мочегонными чаями из цветов бузины, липы, пол- 
жевельника, грыжника - 2 ст.л. травы на 05 лво 
3—5 мин. Настоять 1 час. Пить с добавлением мед а, 
Ограничения — при циррозе печени и сердечно 
недостаточности. — Прин. А.П.) 
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Глава №. ВЕТРЫ 


Глава ІУ. ВЕТРЫ 
— (тазы в кишечнике, метеоризм) 
4, Ветры происходят от слабости желудка и кишок, 


и пи хлебной и овощной, и много воздуха в себе содер- 
Мащих напитков; узнаются по вздутию живота, по воро- 
занию и переменам в оном, с колотьем в разных частях 
оного и проч. Кто подвержен ветрам, тот должен всякие 
| ава как можно лучше разжевывать, весьма мало упот- 
реблять плодов и огородных овощей, и не пить напитков, 
которые не перебродили, а ежели кто имеет звание, тре- 
| боше сидячих занятий, то между тем должен стараться 
ТОГО В корыто! } Часто вставать и, сделав маленькое движение, возвращаться 
| кзанятию. 
| 


АЛИ ЗОЛЫ, ЧТО- 5 

УРТ: еск 325 Когдаветры уже появятся, то самое первейшее сред- 
терпеть пр } _ (тво от оных: тереть по часту весь живот тепловатым ко- 
о к Евин маслом или жиром, какой случится, а между тем 
| п рКладывать на оный теплую золу, или отруби, или размо- 


ченный теплый овес. (Речь идет о массаже передней брюш- 
_ НОЙ стенки. Лучше вы 

движения: 

ризонтальн 


(№ 330) 


в Бете 15-20 минут. – Прим. А.П.) Или: 
_› часто теплый крепкий чай из цвету простой 


шнецу (кинзы) Или: 
ли 9 Ех Улу ба 


Зино с порошком семени 


Часть третья. Болезни чревны 


рить 5 мин. Настоять 15 мин. Пить с медом (вприкус 
ками, 2-3 стакана подряд. – Прим. А.П.) | 
330. Ежели вышепомянутые лекарства не прекр 
ветров, то посадить больного по грудь в теплую в х 
полчетверти часа, а через несколько часов повторить ой 
ту же ванну. Ў 
331. Весьма полезно всей болезни ставитьчерез триҷ 1 
промывательное, описанное под № 233 (см.стр.108), во т 2. 
ли нет такого, который бы умел поставить промывате і д, рошк 
ное, то вместо сего впускать в задний проход наподоби орки К 
свечки обделанное мыло, или сало, обсыпанное поварен.. ющие А! 


ною солью, до трех или четырех раз сряду, пока хорощ 336. И 
послабит. ОТНИ. 

332. Часто способствует прогнанию ветров вожен а ае 
больного на телеге, или езда верхом, сколько можно, ИЙ отреб 
хождение, и при сем частое тепловатое питье. | 337.1 


333. Простой народ лечится от ветров так: напившив = ноплянс 
теплого соленого квасу, разрывает навозную кучу до само- часа вся 
ГО вето места и ложится в оную брюхом, пока ветры 8 338.1 
проидут, шевелясь на оном вместо трения. | О 
б (Метеоризм — симптом, свидетельствующий о СНИЖЕН Ш во Т 
4 переваривающей способности пищеварительного траки рам = 
4 нарушениях желчеотделения, панкреатической недостат Е 
ности, от грубой и обильной пищи. Из дополнительных © поро 
временных средств могут быть рекомендованы: ак 0 оК 
ванный уголь — 5—10 г на прием, другие адсорбенты, Э еМ 
ные препараты (панзинорм, фестал). Если симптом 40 Ще и 
вится постоянным, посоветуйтесь с врачом. — ПРИМ: П) А 


| 
} 
|. 
| 
|а 


ГЛАВА У. ГЛИСТЫ 


334. Глисты бывают трех родов: круглые больши 
точные и мелкие круглые червякообразные, пер» 
шках,а последние в заднепроходной к 
исутствия глистов вообще суть следую 
быкновенно великий, то чрезвыча 
тугой живот и ощущае! 


18. 


рыевки 
знаки пр 
на еду то нео 
бледность лица, 


‚ Глава у. ГЛИСТЫ 


большое истечение по утрам слюньь полуот- 

С время сна глаза и скрежетание зубами; ленточ- 

е почти верный знак, когда тошнит натощак, а как 

С ест больной, то тошнота унимается. Как скоро 
а сказанные знаки, то пить по утрам чрез два часа 


по стакану морковного сока с порошком цвету: рябинки 


три раза сряду. Или: 
_ 335, Принимать в первое утро третью долю золотника 


порошку сушеной корки дерева крушины или сушеной 
корки куста волчьих ягод в конопляном соке, а в последу- 


ющие дни по полузолотнику и более. 

36 Или в летнее время взять ягод дерева крушины два 
золотника, съесть оные поутру и запить конопляным со- 
Ком, а ежели не довольно слабит, то в последующие дни 
употреблять их более. Или: 

337. Принимать по утрам по две столовые ложки ко- 
НопАяного масла или льняного три раза сряду через два 
часа всякий день. Или: 

338. Принимать порошок из цвету рябинки (пижма) 
ЗОМ по золотнику в рюмке полынного соку, с рюмкою 

_ ЖЕ ВОДЫ, по крайней мере два раза через три часа, по ут- 

атри Аня сряду. Или: 
о травы березки (вьюнок полевой) в 
В.” ли сушеной травы белого молочая 
жең а совин = е утрам в кочопоянемсоке а 
принимать о, я то оных прибавляй. (Луч- 
вьюнок) по 1 ч.л. и более 2-3 


ень. Э 
б, ффект наступает через 8-10: часов, поэтому. 


н 
340, © принимать на ночь. — Прим. А.П.) Или: 


иним; 
кто по утрам по золотнику на разили более 
Эв порошок то рей 
а р к растертого, четыре Аня сряду 


ЯНОМ соке; 
лОТНИТ 


‘Часть третья. Болезни чреви 


через два часа, в холодном взваре, сваренном из 
же травы, и запивать оным по стакану; а ежели же, 
ные глисты, то и по вечерам в четвертый раз то же 
ство принимать. а 
343. От ленточных глистов дается с пользою ава 
рвотное вместе со слабительным: ВОЗЬМИ о А 
травы копетня ползолотника, столько же по 


крушины, смешай и прими поутру в конопляном соке 
запеи оным, аежели не крег 10:<0) слабит, ТОВ следующие Аи . рано" 
прибавлять крушинного порошка или корн 2 но, 
я переступня ВТ 
м РОДЫ В. 


в порошке четверть золотника и более. 4 раза 
344. Ежели же мелкие глисты в заднепроходной кише | Б Роба 
то полезно к заднему проходу прикладывать творог ии и чеха 


тухлую говядину. Или: епох 
"ү " | си 

345. Становить промывательные, приготовленные а ННО! 

взвару корня копетня, полынного соку и свежей желчи, И Н 


| какая есть, поутру и ввечеру, наблюдая, чтобы полови рам прод 

| меры ставить против обыкновенного. 1 
346. Весьма х < | 
„В а хорошо лекарство, означенное по №20) 

, Д | юрий): 


(см.стр.108). Оно не только истребляет глистов, ной} на откр 
| Е 


репляет всю внутренность чрева. } зать ЖИГ 

 рыйт, 

> Глава УІ. ЗАВАЛЫ И ЗАТВЕРДЕЛОСТИ | аа 

Я Глава посвящена хроническим колитам, копростазу и 

р держка кишечного содержимого — кала в организме ат | трее 
нии кишечника). Меры, предлагаемые Фф. Лоевскињ ёа р в 


уменьшение ИН 


лены на усиление перистальтики; 
е кишечного пищев 


ЦИИ организма, на восстановлени 
родолжитеА 
Зв 


ния. — Прим. А.П. 
347. Затверделости приключаются от п 
ей, после медлительных лихорадоки проч 
следующие: бледность лица, одышка; увеличива 
времени до времени, полнота в животе, тучи 
оного, или боков, часто ощущаемое, осо 
знания, давление, во время хольбы В 
` ощутительною в том месте болью, ГА 

20 


болезн 


М: ЗАВАЛЫ И ЗАТВЕРДЕЛОСТИ 


_ Глава 


онаружности, то можно даже 


е пами ощупать. Как скоро сия болезнь заметится, 
Е ать внутрь лекарства под № 200 и 202 
00 0 306 и 308, после сего последнего запивать взва- 
(окстр! Ня мыльной травы, с немногим количеством 


том ИЗ КО 
м ава и мать-и-мачехи (мыльнянка способству- 


етразмягчению мокроты, увеличивает выделение слизи, 
пота, желчи, мочи, токсинов, действует кровоочиститель- 
но, ранозаживляюще. Отвар: 2 ст. л. корней варить в 1л 
воды в течение 15 минут, процедить. Принимать по 150 мл 
3—4 раза в день до еды. В этот отвар трава болиголова мо- 
1 жет добавляться не более половины чайной ложки, а мать- 
ме творогии и-мачеха — 1 ст. ложка. – Прим. А.П.). 309 и 311, прибавляя 
_ всие последнее лекарство по половине чайной чашки по- 
ИГОТОВАЕеННЫеЙ — варенной соли и запивая оное чаем из травы одуванчиков. 
и свежей жи — 348 Небесполезно притом становить ежедневно по вече- 
‚ чтобы ПОЮ рам промывательные из взвара трав под № 233 (см.стр.108); 
— ^^ ИЛИ Из трав болиголова, одуванчиков, сонцевой сестры (ци- 


у оные близк 
‚И ежели 


Е по д № 0 земляного дыму: (лымянка); при сем проезжаться 
о открытом воздухе в повозке или прохаживаться и ма- 
глистов, Зать жив е я 


9 ти ввечеру виномыльным щелоком, ко- 

в возьми полштофа простого масла, ка- 
г това вина и, смешав вместе, всыпь туда мел- 
ее В мыла шестнадцать золотников, поставь в 
з И на солнце, чтобы мыло распустилось, и 
с 8 выше сказано (настой корня одуванчика = 
поставит Тр воды, варить 10 минут, настоять полчаса, 

53497 о (37-39°С) клизму. — Прим. А.П.). Или: 

р г через три дня пластырь под № 190 

ас: кивот, а гораздо полезнее будет, еже- ^ 


СТИВ оный 
‚ный, прибавить в него довольно мелко ис- 
1910 мыла и ра, 
ет про 


спустить все оное на огне, а отняв ‹ 
тывать, примешать в порошке листь 
четвертую долю против всего соста 
«но хорошо смешать. (Мо но 


наст ) И! эл 


Часть третья: `Болезни чревнын 


350. Много пользует частое употребление теп 
ны, сделанной из золы разных трав. Или: 

351. Ванны без золы из следующих трав: ро 
шины, ноготков, бархатцев, белой буковицы, золото 
ника, царского скипетра, багуна, чернобыльника, Во 
дерева, Богородской травы, папочной, шандры, мато 
конского чесноку, плакуна, чабра, казачьего можоке 
ника; корней: дягельного, гравилата, девясильното, р 


кого, зоркого, бедренцового, болдерианового; из Кора 459. ПИТ 
ясеновой, калиновой, вязовой — не из всех, но какие пополам с 
помянутых есть, очень полезны. З 7300. Пр! 
352, В летнее время принимать шесть раз в день пой 361.Ил 
ной столовой ложке свежего сока из травы золототыельй бинца (рої 
ника или мать-и-мачехи, или солнцевой сестры, или г 362. Хис 
ляного дыму (дымянка), или одуванчиков, Или репику(е блять ВІ 
пяшок), или кервеля, или грудной травы (алтей) из р 363.Упо 
или трех из них смешанных вместе, по равной части в сялетом. Г 
тых, а лучше из всех, когда можно оные иметь, 364. Пр, 
353. А зимою пить взвар из упомянутых под № 2350 а  “ЯНОТО или 
по стакану пять раз в день. | 365. Пил 
354. Принимать следующие порошки: возьми порош | Вга ча 
из листьев травы болиголова, корня девясильного ИВ СОКАК 
по равной части; смешай все вместе, например: по четы "С та 
золотника раздели на тридцать шесть частей, и УПО? Й 3671 де 
ляй по одной четыре раза в день в простуженно® взваре б :Ав 
ивать по стака | Ст 


корня травы земляники, и оным же зап 

255. Болезнь сия нескоро излечивается, почему А Е 
долго продолжать лекарство и не употреблять в пи 
ного мяса, яиц, сыра, а паче всего пирогов и 
же и горячих напитков не пить, разве еже 
то понемногу для подкрепления. 


ГЛАВА УП. ЗАПОР НА НИЗ з 


356. Для разрешения запора должно пой 


возьми порошка корня белочемеричного 
о аврана, Или 


золотника, или корня диког 
22 


иаъелыко), поваренной соли золотник, смешай 
ина три части и принимай поутру по одной 


два часа, а третью на ночь в конопляном сокеи 


ІМ: е запивай. Или: С 
Таким же образом принимай по полузолотнику 


иной корки, а крепкого сложения людям можно дат 


ть его и более, Или: 
35$. Пить лекарство под № 21 (см.стр.108), Или: 
9, Пить по пяти разв день по стакану морковного сока 
ополам с сывороткою. Или: 
360, Принимать лекарство под № 146 (см.стр.108). 
61.Или принимать по стакану соку из щавеля или оро- 
а (рогоза) четыре раза в день. Или: 
62. Лиственную капусту, до половины сваренную, упот- 
лять в пищу и взвар из оной выпивать. Или: 
63. Употреблять ягоды дерева крушины, ежели случит- 
летом. Или: 
364. Принимать по три ложки поутру и на ночь коноп- 
АЯ о ИЛИ ЛЬНЯНОогО масла. Или: 
| ить холодный чай из листьев черной смородины и 
атава асом или двумя ранее против обыкновенного и 
оок. Или: 
Ставить промывательное под № 233 (см.стр.108) 
лень по вечерам. 
ВС Й 
Е, Ильнейших запорах должно становить табач- 
ар ПОА № 166 (см.стр.108). Или: 
р ро меду и желчи, какая есть, по равной 
к ом легком огне, пока довольно сгус- 
ая ме Е 
: ИИ тем ложкою; а когда простынет, сде- 
Е зиною в малый перст и ставить, обмаз 
И проход поутру и на ночь. Или: - | 
атке же упомянутой смеси поступи 


и 


те 
Часть третья. Болезни чревнь 


Глава УШ. КАМНИ ИЛИ ПЕСОК 
В ПОЧКАХ ИЛИ В ПУЗЫРЕ 2 день 
: ) 7 
370. Признаки сей болезни суть сии: почти беспресмь ИА 
но болит поясница, часто приключается тоска и рвота 


обоего пола нога правая или левая немеет, а у мужчин оњ 0 
половина мошны с яичком поднимается вверх, с той ас 


Ш 
роны, на которой почка страждет, моча не держи и 
часто истекает каплями; по истечении оной чувствует 29 
великая боль и резь, моча истекает с перерывом; в ней беду 24, 
ка песочная, шероховатая, цвету желто-кирпичного им СС 


бело-желтого, с примесью наподобие тонких ВОЛОСОВ, Ве тах 
димою местами и во всей моче, иногда и кровь или гнойв об 
Хе находится. От сеи болезни полезно пить сок, слаще ховке, 
‘ныи из семени конопляного И ЛЬНЯНОГО, ВЗЯТЫХ ПО равно 

„части (100 т семян размолоть в порошок, залить 300 м к 


кипятка, остудить, процедить и пить по 2 ст. л. 3-5 разв 2 при 

деньдоеды. – Прим. А.П.) Илу: 04 

) 371 Когда весною сия болезнь случится, пить по стак (прос 

7 ну березовицы (сок березы) пять раз в день. (В березовый вы (мі 

Сок добавлять Мед по 2 чайные ложки на стакан. Пить в тей ра 

ЛОМ виде до 10 стаканов в День на протяжении всего сезона 378 
СОКОДВИЖения у берез. 


Вде 
способствует раз в 
водятся через моче д № 


СЯ от 
Ес давление крови ето Вес тела, нормализў рес 
В, Употреб ў - А.П.) Или; я 
ЛЯТЬ с : 
308 и 309. РеАства под № 202, (см.стр.108)и бо 
373. Пить взва 5н 
З травы п Е м 1 
ВЭА маль росфиро Од № 
вместе, по ња) проскурняқа (ирок (просвирник м 
тав свежем вит» АН. (Взять п 1072 репы, изреза Короз 
20 мин Еа ВИДе, залить оды, В г каждого комп Цен: 
А.П.) А "Те 10 1 стакану 3-5 тента 20 минут, нас 
3 день о 
га До еды 
мелу ан Четыре Золотну а 
Ру: у. о же порошку ген Стого по 
Олқ 


24 


употребляй по пол чайной ложки четыре раза в 


о о лый после каждого порошка рюмкою льняного 
т ется Тосу, или конопляного соку. Или: уе 

немеет ау, 375, Возьми семян травы просфирок (просвирник), кор- 
Нимаетеј о ей мыльного (мыльнянка), кокушкиных слезок бари 
«дет, моча К" ник), чистого зеро раа Д К, р“ и — 
‘течении а Му смешай вместе, раздели на 32 д р 


ОИ, долей всякий день, изапивай взваром толченых ягод ряби- 
< перерыва ны и калины по равной части. Или: 

у; жЖелто-кирлиь 376. Употреблять по полузолотнику яичных сожжен- 
›добие тонких ни ных скорлуп в порошке и запивать отварною водою с со- 
‚ иног да и хро ком калиновых ягод, или травы будры. (Скорлупа яиц ос- 
| ‚ вобождается от внутренней пленки и прокаливается в ду- 

е Полезно пиво на затем измельчается кофемолкой или в ступке. При- 

\ЬНЯНОГО, ВЗЯТЫЙ Нимают по половине чайной ложки 2-3 раза в день до еды. 

в порошок зал? = Прим. А.П.) Илу: 

л пить по 20: ЛД 377. Употреблять чай из порошка корней просфирок 

__ @росвирник) или проскурняка (алтей), или мыльной тра- 


1: т либ? вы (мыльнянка) (1 ч.л. на стакан кипятка. — Прим. А.П.) с 
‚нь СЛУЧИ В сырым яичным желтком, добавляя его в чай, Или: 

ть разв 378. Принимать по пол-ложки льняного масла пять раз 
пожКИ Н эАень и садиться по пояс в тепловатые ванны, означенные 


и под № 350 и 351. 


379. Полезно прикладывать припарки ниже пупа и на 
поясницу, 


и И просфирковых (просвирник)и проскурняковых (алтей) 

0’ листьев, А в недостатке из овсяной крупы или соломы или 
: 3580р мякиша, 

А а есьма полезно изредка ставить п мы 

Под №233 (смстр. 108). (Клизмы из бое 

пример, сода 2 ч.л. на 1 литр) полезны для снижения 

ентрации солей в организме и, следовательно, умень- = 
Их отложений в суставах и почках. — Прим. А.Г 

"Троетой народ излечивается от сей бс 


вается, И ДАЯ тот, 


ылечи 
не скоро В лекарства месяца» 


387. Болезнь сия родо дать 


чиеип 
добно иметь терпени 
и более. 


ГЛАВА ІХ, КИСЛОТА В ЖЕЛУДКЕ і 
й главе речь идет об изжоге, наступаюц 
А киного желудка (а иногда И 
рос 


ии с од реа приключается людям саб 
шой Ча 
283. Она по большо 


АЕ .Узва 

то сложения и употребляющим расти Ге 1 Е і 2 К. К. 
ется по частым изжогам и по часто слу С 0! т 
беловатого цвета, отзывающемуся кислят иною. ра 
бывают ветры, раздувающие живот, а иногда И © р б 
ворчанием в животе. Для истребления кислоты А© 
давать в порошке пережженный мел с пряными коренвй 
ми, которые так приготовляются: возьми мелу большой 

кусок и положи среди огня, пока раскалится, после че 

истолки в мелкий порошок, всыпь в бутылку и крепко 8 

купорь, а когда понадобится, возьми оного четыре чайных 

ложечки, корня царской травы (базилик), или корня ай 


Или корня гравилалу, или корня дикого инбирю (имбирь? 
или семян полевого 


вместе и давай в воде 
384. В недостатке 
(березовый древесный, 
А.П.), истереть оный 
), р ны Шок весом четыре золотник 

© какого-нибудь из помянутых ПОА 


ь так же, как там сказано. 
стой ро. 


горчицы 
чабру, всего по золотнику, чистой 


лотника; изотри все в порошок 
м С 3, 

по чайной ложке три раза в де 
386. При сем старайся боле 


м просеянной золы п 


с, й > 
4 “Шай и принимайв 


бу, 


ухро 
но вар 
вмест 
птица, 
стру“ К 
ления 
ка, УЛ` 
атони‘ 
ной Д 
приме 
том Н! 
чувсте 

387 
ребля 
воды. 
ясене 
нико 
поле: 
бавл: 
кото] 


проч; а молоко в пищу употреблять ДОЛЖ 
оное прибавлять соли, и есть с сухарями 
М Предпочтительнее мясо отварное, тощее, 
В ЖЕду 4 индейка, кролик. Лоевский рекомендует 
з, наступ АК стручковый перец с мясными блюдами для усиления выде- 
ающаўр ления пищеварительных соков, повышения тонуса желуд- 

| ка, улучшения моторики кишечника. Однако страдающие 
| атонией желудка, особенно те, кто долго сидел на безмяс- 
ключается лю, ной диете, могут испытывать значительный дискомфорт, 
стительнуютия применяя этот рецепт. В этих случаях пользоваться рецеп- 
то случаю дй | том надо с осторожностью, дозированно, следя за самог 

у чувствием. – Прим. А.П.) 

я кислятиною 387. В кислоте от слабости желудка очень полезно упот- 
от, а иногдаис реблять по стакану холодного взвару (1 ст. л. сырья на 1л 
5ления кислоти воды. — Прим. А.П.) из калиновой корки, или ВЯЗОВОЙ, или 
мел с пряными 1 ИЩ или диких каштанов, или вишневой, или тернов- 
я: ВОЗЬМИ меху А Коой реи р травы вывиитника (бадан); гораздо 
а раскалиї а ть р аа о Калаи стакан при- 
тъ В бутылку Иа оторой многократно железо ие. и > 
‚ми оного зА Й 988 Пить дважды всякий день по рюмке хлебного вина 
ў Д 


у `укропу, аиру И 

но вареное и в 
‘вместо хлеба. ( 
птица, телятина, 


зиваю 
ва т О роценивакт, Добавляют 2 ст.л меда и 
рр = раза в день за 30 мин. 1 А 
2-3 лети, Еще хорошо от р и 
артофеля (поровну) по 50-100: г 
ДО еды 2-3 недели. — Прим. А.П 
. м з, с, 


ге 
Часть третья: Болезни чревнь 


2 ИЗ МАТКИ. 39 
Глаза Х.КРОВОТЕЧЕНИ 2 пиш) 
ается от усиленных страстеи: тнем вые, у 


_ 389. Оное приключ 


ара в оный, ИЛИ ВЬ 
испуга и проч, от падения на живот, уда} „или буде: 


орвания и других причин. Когда оно сильно и продолжи 
7 себя обморокам, рава 


тельно, то дабы не подвергнуть 
должно стараться он 


лению всего корпуса или водяной, 0 78 
х, отдалением страстей 


вскоре прекратить: во-первы еч 
которых оно произошло, во-вторых, воздержанием Саи мочев 
рячих напитков, и при том не лолжно находиться в ТПО а 
торнице, но в холодной, или на свежем, открытом воздухе на 

и поливать на живот часто холодную воду и прикладывать лают 1 
часто на оный ветошки, оною намоченные, более к НИЗ} госта: 
или натирать слегка снегом или льдом, и пить по стакан] вые 0, 
холодной воды всякий час с соком каких ни есть киса И 
ягод: брусника, клюква, черноплодка, облепиха, чернаяй Ватьєғ 

красная смородина. ПИВО, 

Маточные к одн 
д (Ма ровотечения — повод обратиться к гинекол дну 6 
Ь 20у, ыяснить причину. Грелка с хол = а ней. М 
| >» вота, крепкий 3 одной водой на НИЗ ЖИ 
б. ‚ крепкий настой травы тысяче этом м 
4 тов гречихи, пастушьей сум листника, крапивы, Д 
На 05 Воды. Варить 5 ть КИ = 2 ст.л. травы, или их СМЕС а 
раз в день до ея оо час. Пить по 100028 395 
В 

390. Употреблять сре мат отечения. — Прим. А.П.) =. 
или 2.60 (смстр1 08). › предписанные под № 25 ои о 
п 


‚или порошо 
ению кровоте 


становл 
хлеб 


„Глава ХІ МОЧА С.БОЛЬЮ 


ТИЕ из 


“Иленных КИ. 94. При сей болезни весьма полезно употреблять в 

ВОт, Удара тј ау терновниховые ягоды, или калиновые, или рябино- 
В СА пи 

а оно силь З вые, или групи свежие, или яблоки кисловяжущие, где есть, 


себя об Морок Шт буле нет запору. 


Й, Должно С № 
Т; 
Отдалением Фа ГЛАВА ХІ. МОЧА С БОЛЬЮ 


рых, воздержа а в ЭТОЙ главе идет речь о средствах, применяемых при 
лКно находи НИ почечной колике, то есть при движении камней, песка по 
ТЬСЯ мочевым путям. В этом случае весьма показана теплая ван- 

э, Открытому на в сочетании с приемом мочегонного настоя внутрь. Де- 
ную воду и прикщы лают так: 4 ст. ложки цветов липы заваривают 1 л кипятка, 
амоченные, боле Настайвают в термосе 1 час, процеживают и выпивают пер- 
і льдом, м питьпоса ВЫ 0,5 л за 30 минут до ванны, вторые 0,5 л — сидя в ванне, с 
сом каких ни еськ "Дом вприкуску. Если нет цветов липы, можно воспользо- і 
ваться листьями брусники или толокнянки, а можно пить 
Пиво, нагретое до вскипания, то есть до 70-80 градусов, 
т Одну бутылку за 20-30 минут до ванны, вторую — находясь в 
НЕЙ. Мочеиспускание можно провести прямо в ванну, при Е 


лодка, облепиха «8 


вод обратиться к 


холодной водой юр Этом мочевыводящие пути расслабляются, и камешки легко 
челистника, к т через них. Во время этой процедуры желательно 
) ст.л. травы, ИЛИ и. т общем до 1,5-2 л жидкости. — Прим. А.П. 

‘ас. ПИТЬ по 7 >. есьма хорошее лекарство от сей болезни, означен- 
ГОЯТЬ 24 Прим: Г Ое под № 306, когда его принимать по пол-ложки и запи- 
отечения: ные ОА 2) НО стакану конопляного соку пять раз в день. Или; 
пре. дписан > ‘скарство под № 308, которое запивать тем соком. 


397. Лекарство, означенное под № 371. 

} 1 ли принимать следующий порошок: возьми семе- 

2040тника 4 = семени просфирок (п росвирник) по четыре 

Т9 Е орошке, смешай и принимаи шесть разв день 

м © ложечке в слабом холодном ромашковом. 

тво, озна М а И запивай, Или: су 

ик ЗЬМи корня кокушкиных слезок (ятрыше 

Ивного или морковного по два золот 

ипринимай по чайной ложечк 
Запивай крепким взва из 

кки), на которых з 


ў. 


ь 10 минут, настоять полчаса 
Д 


ИПЯТИТ 
я ень за полчаса до еды, 


разавд 


И и ссоком травы будры ( 


акану сыворотк 
ить четверть стакана со 


слого молока добав 
) несколько раз в день. Им 


ке по пол-ложки соку 


сыворотку из КИ 
будры на 1 прием. = 
401. Принимать в морк 


из живых толченых раков. 
402. Простолюдины с У 


лекарством: берут порошок 
на прием по золотнику, И да 


овном со 


спехом пользуются следующий 
из козьего или мышиногокам 
ют ОНЫЙ молодым В'КОНОШЯ 


ном соке, а старикам в сивухе, до трех раз, через два часа 
Сиси от остановки урины ими весьма испытано. Или: 

403. Берут головку чесноку или луку; изрезав оную Ме 
ко, растирают с тремя рюмками хлебного вина; после пр 
целиви выжав оное, дают по рюмке. 


Глава ХИ. МОЧЕИСПУСКАНИЕ НЕУЛЕРЖИМОЕ 


Непро 
ме или мочеиспускание может быть ИРИ 
нейроинфекции Ин мозга, после родов женщи 
«внезапного» т пп, энцефалит). Поэтому в СЛУЧАЙ 
причины оного. о симптома, нужно установив 
испускание во озрасте неуле че: 
процессов в о Из-за роте а 
мозгу. — Прим. А.П у 


404. Даб 

5 ы избави Е 

ХОЛОДНОЮ ться от сей бол 

тю ВОДОЮ дето езни, должно подив 


пять 
ника 
новн 
семя 
ТОЛК] 
жечү 


Ут Глава ХІ. МОЧЕИСПУСКАНИЕ НЕУДЕРЖИМОЕ 
в ас Е; - 
Чень за по ОВ 
Ча у Й воды, по третьей доли золотника порошку корня 
КИ с соқ А, С. ой травы (калган‚ принимать по 1/4 ч.л. = Прим. А.П.) 
3 (7 


ОМ | 
авить четв ац и запивать чаем полевой мяты. Или: 
неско ерть са | 408. Возьми шкваров железных, выбрасываемых кузне- 
а АЪКо азд № рами, истолченных в мелкий порошок, золотник или бо- 
) С 
Оке по Пол. № лее и давай оный четыре раза в день по четвертой доле 
м (т.е. по 1 гмелких опилок из окалины. – Прим. А.П.) на раз 
м пользуются вхлебе. Или: 
Озьего или мы № 209 Возьми сапожного зеленого купоросу два, три или 
оный моло С ® четыре грана, корня гравилату и завязного по чайной лож- 
до трех ке в порошке, смешай и раздели на четыре части и давай 
О раз, Чери по одной в хлебе четыре раза в день или в холодном чаю 
весьма Ё Реї 
ИсПЬаной полевой мяты. (Рецепт употребим и без сапожного купо- 
ли луку; изрезаво роса. – Прим. А.П.) Или: 
и хлебноговина т 410. Давай четыре раза в день следующий порошок: 
юмке. возьми железных шкваров, кузнецами выбрасываемых, 
ПЯТЬ ЗОлОТНИкКов в порошке, завязного корня три золот= 
вика, корки внутре 709 Й І Я 2 
НВУ ДЕРЖИ т ] и внутренней вязовой, или калиновой, или тер 
НИЕ | ОВНИКОВОИ, или из диких каштанов десять золотников, 
‚ние может быть и семян из спелых ягод шиповника десять золотников, ис- 
зга, после родов” ТОЛИ все в порошок, смешай и принимай по чайной ло- 
ГА 


1) жечке пять или шесть раз в день и запивай чаем травы 
зал ит). П оу репика. Или: 


-имптома; нуж но! Е 411. Возьми шиповых ягод (плодов шиповника) доволь- 
зрасте неу дер оў ! со “ичество и четвертую долю против оных ягод кос- 
тероти ческих а. о рати Это в довольном количестве воды полчаса или 
Т Б ак аконец, когда отнимать от огня, прибавь щепоти 
Прим о АЖ Ре шипового цвету, чтобы вскипело раза два, после, 
‹ болезни луй ПРоцелив, пей холодное по стакану раза два в день. Или: 
ы, начин ей Озьми сапожного или белого купоросу (21п50,), 
и пищу 5 до 00 попросту кримза, шестую долю золотника, 
Имате пс ного Корня (адамов корень), завязного (калган), мыл 
СЕК б мк: зо Мыльнянка), кокушкиных слезок (ятрышник)! 
ик. 


Ника с половиною, семян высушенных и уве! 
Ника по пяти золотников, внутренней кор. 
* калиновой по десяти золот 


И по пять частей. {4 


тья: Болезни Ч 


хлеба. (Купоросы ЯВЛЯЮТСЯ ИС води 


арр ок Е 
чего надобно за) А металлов, их воздействие вред тече! 
точниками солей тя внутренним органам. = Прим. А.П.) рим 
почкам, печени И др: 11 

е мє 
Глава ХШ. НЕСВАРЕНИЕ пиши Е: 2 

ким приемов ей: 
Большинство упомянутых здесь Та И р: к 
мулирует выработку пищеварительных с . „АЛ, От 
дабы оный варил пищ] д1: 


413. Для укрепления желудка, 
я 2 с "тт г сре 
порядочно, принимай одно из упомянутых средств под № 399 


221,222, 223,224, 225 и 226 (см.стр.108). 2 
по рюмкехае 


414. Толезноупотреблять три раза в день взвар. 
ного вина, смешанного с соком полыни, или золотое Баас. 
ника, или травы земляного дыма (лымянка). А.П.) 

415, Или употреблять по рюмке вина с пряными порой ее ее 
ками, какие иметь можно, как то: корня аиру, вЫвИШНИК 421 

(травилат городской), дикого инбирю, стручкового перу! надца 
Ӱ равы вахты, тмину, чабру по четверти чайной ложки. раз А 
гу ЕЯ оок до обеда и ужина есть по нескольк 422 
К р пченой ветчины с довольным КОЛИ зс 
ат, " полез 
а, ни взвар из корня травы бедрений вых —- 
пнику, лам взятых (ст. л. смеси измельченнйй | 
корней на 0,5 л воды, варить 10 Я Е Сто ще) 
нимать по полстакана за полч тм в пола у. и: — П, 
А:П:)понетьреразаи при се аса до каждой еды: Ш 423. 
кую торчицу; сие весьма А пипјею улотреси т ПО стақ 
сем надобно обляет пищеварению; И 8 6олдыр 


.О 
0 


Кен отравления, воспал; 
®вной системы и дру К. 


раза в день порюми 
ТОЛЫНИ, ИЛИ ЗОО 
‚ (лымянка), 

се вина с пряными 
о: корня аиру, 08 
бирю, стручков 
тверти чайной 


н 
и ужина есть лона 
дОВОЛВНЗ 


424 
_ ботуна, 


Глава ХМ. ОСТАНОВКА МОЧИ 


имые ниже меры не дают положительного результата в 
вод 


| течение суток, необходимо срочно обращаться к врачу. = 


Прим. А.П. 

418. Когда моча совершенно остановится, то, ни мало 
немедля, употреблять средства, предписанные под № 202 
или 271 (см.стр.108), 310. (В некоторых случаях эффектив- 
ным оказывается шум падающеи или текущей воды из водо- 
проводного крана и пр. – Прим. А.П.) Или: 

419. Употреблять средства, означенные под № 312, 318 
и299. Или: 

420. ГТить часто по рюмке калинового соку пополам со 
взваром корня бедренца (1 ст. л. измельченного корня на 
пол-литра воды, варить 10 минут, настоять полчаса. — Прим. 
А.П.), прибавив воный на всякий прием по одной растер- 
ТОЙ пчеле. 

421. Полезно в таком случае припустить к пояснице две- 
НаАцать пиявиц, или более, и становить промывательные 
Раз Или два, описанные под № 233 (см:стр.108). 

422. В упорных обстоятельствах должно больного по 
Пояс сажать на четыре часа в тепловатую ванну, которая 
ее будет, ежели в нее прибавить много ромашко- 
се Й т И довольное количество крепкого щелоку (вме- 
ие а можно добавить 3-5 ст. л. пищевой соды на ван- 

а Прим. А.П.). 
Е их исцеляет от сей болезни употребление взвару 

‚и и через два часа из корней петрушки, девясильного, 

м о (валерьяна), или свиного хлеба (клубень 
рить о: Л. измельченных кореньев на пол-литра воды, 3 
исмини настоять полчаса. — Прим. А.П.), с прибав 

СТОЙ доли Тустого конопляного или ЛЬНЯНОГО СО 
"Эесьма хорошо пить чай из листьев петру ) 


За, или чернобыльника, или Божьего де 

УКРопа (2 ст. л. травы на пол-литра водь 
‚стоять полчаса. — Прим. А.П, а 
р И чай употреблять с сок 


третья: Болезни чревные 


Часть 


через два часа тепловатую припарку, приготовленну 
толченного ЛЬНЯНОГО семени, цветов Ио, ЛИСТ 
просфирок (мальва), царского скипетра коровяк), к 
чьего можжевельника, конского чесноку (майоран) И те. 


ченого луку, в молоке пополам с водою, и после растера, 
прибавив немного мыла и постного масла, какое есть, при, 
парку сию повторять раз до трех. 

426. Гле есть артишоки, то весьма полезно принимать ед 
выжатый из листьев оных, по. ложке в хлебном вине три 
раза срялучерез два часаи запивать крепким холодным чае 
из цветов ромашки или взваром из мояожевеловых ягод (8 
пропорции 1 ст. л. на пол-литра воды. – Прим. А.П.). 


> 


Глава ХУ. ОТРАВЛЕНИЕ ЯДАМИ 


427. Знаки данного и принятого яда суть: тоска, ТОШНО 
та, позыв на рвоту, ежечасная рвота, боль под ложкою; 10 
есть в желудке, и сие место вздутое и тугое, а внутри жжей 
‚ во рту сохнет, и губы и ногти синеют. Как скоро сиев ком 
заметится, то наверное ядом отравлен. Ежели оный 68 
ИЗ роду веществ минеральных, как то: осадочная краснай 
или белая ртуть, или сулема, или свинцовая соль, ИАЙ 
рик, или белила, или глета, или ярь, или мышьяк, 20; 


ину четверти часа и запиватв, 
и продолжать сие до той 
не исчезнет, 9 


в 


КИПЯ 
НЫХ? 
ло КИ 
делаї 
вой С 
раств 
на1л 
42. 
фунте 
пиват 
делает 
ное к 
меша: 
влажн 
в стек 
употре 
429. 
дотних 
ЛОВОЙ | 
водою. 


Глава ХУ. ОТРАВЛЕНИЕ ЯДАМИ 


дой, либо куриных белков. Белки 2-3 кури- 


НОЙ ВО 
ее дятся в 2-3 Л воды. Если отравление произош- 


ныхяиц разво 


лою, ло кислотой или какими-то кислыми ПРОС то нужно 

> масла 5 делать промывания щелочными растворами: 1 ст. л: питье- 
Какова | вой соды на 1 л воды. А если щелочью, то — слабокислыми 
К 0 растворами: квас, минеральная вода, ст. л уксуса 9%-ного 

‹ ПОлезнотр на1 л воды. – Прим. А.П.) 

Ке в хлебном у 428. Или распустить чистого поташу три золотника в 


крепким ХОЛОН фунте воды и давать по ложке всякую «НЫЕ часа и за= 
з можевеловы ` пивать по стакану тепловатого молока: Чистый поташ так 
‚ды. = Прим. АЛ) делается: возьми чистой золы сколько угодно, налей ров- 
ное количество воды на оную, пусть стоит сутки; часто 
мешая, после процедив, вари в железном котле, пока вся 
ТИЕ ЯДАМИ влажность выкипит, а поташ останется, который, собрав 
-о яда суты тоске В о посуду и крепко закупорив, спрятать для 
Од ОЖ употребления в сухом и теплом месте. Или: 
ота, боль п 9. Гораздо еще полезнее взять серной печени два зо- 
зеи тугое; ави е лотника, распустить в двух штофах воды и давать по сто- 
геют. Как СЫ ловой ложке всякую четверть часа и запивать ‘тепловатою 


0 
"равлен: РУСИ й: о пополам с парным молоком дотех пор, пока усмот- 
(0) Но 
С. 


6 
сак то: 0024 бов 


удет ослабленное действие яда. Серная же печень 


дов $ а Аелается: возьми чистого поташу № 428 полфунта, серы 

и сви ли МВ и стей полтора фунта, смешай вместе хорошенько, по- 
яр», и Я Зо о Ж В глиняную кастрюлю, дабы на большом угольном 
осеянио к. са Растопилось и вместе перекипело; как простынет, то 

т ною вО и Си В стеклянную посуду, закупори хорошенько и дер- 
5 литр и ром месте для употребления в нужде, 
ок С а Прим Ме” использовать молоко, как в пункте 427. = 
етвеї 43( А 4 $ 
ло лжа?? те то Славный Сиденгам уверяет, что беспрестанное пи 

нет: очі! АТУ Аить п ОВатой воды, стакана за стаканом, может осв‹ 

гез а ср" М) неет ством рвоты от следствий яда, но всегд. 
НИМ е бур нох се амл В ону довольно густого ще, 
Го) 7 | КӘ оч у 4} 
ДЕ Простые ‘люди по:неведению 
тако 51 0, 


«Равлении ядом, спасают 


Болезни чревные 


Часть третья: 


ИЕР 


из прозябаемых (растительные) а 
семени или травы бешеных о 


432. Ежели же ЯА 
болиголова, или семян, 435 


то: ИЗ 
нибудь, как 
кому-ни зул» й или листьев 


в ев красавицы, или паслену, ИМ аро 72 
ой Вы (наперстянка) и ШРИ то сеи раса Е 
уксусу в большом количестве пополам с водою, а В нео м 
е оного тотчас давать по стакану соку Шавеш 29А 9 
или оробинцового, или барбарисного, или клюковното, ИМ 2А 2 
красной смородины, а в недостатке и этого всякая киской 436, 
с пользою употребляется, как то: рассол огуречный, капе ЕЕ л 
стный, свекольный и очень кислыи квас, но в таком елуге 
надобно прежде пить много тепловатой воды с шепотњю Карот 
соли, дабы вырвало оный прозябаемый яд. о 5 

433. Ежели же кому дано много шпанских мух, что уже Е 
и вгорле, и ко всей внутренности кожу отсадило у него, и (В 7А | 
беспрерывный с жестокою болью позыв на урину, Ида необхо 
вместо урины кровью испражняется, и весь холодеет им по 
похолодел: то как можно скорее давать ему следующий е, 
Е Оо тевер часа и продолжать, пока ОО ао Б 
Т а ното аот возьми просеянной Мк! пить за 
ют ‚› порошку вишневого клею, или каме 437.) 
ника, канфоры два золотника, растер об реблять 


восемью золотниками мелу 


и 
раздели на 54 доли иприн и сахару пополам, ЕЩ 415, 41, 


имаи, как сказано, в тонком 9% 


из цыпленка, а за ье 
са а т о в молоке пополам с ВОДО И 
Аля по 
езым ВИНОМ, ААржания сиз С ов 
осле изб ка 
его действий Ет 2 больного от яду и прекра казаниў 
утрам Му долгое время варится. 


а Выпи 


ХИ. ПОМЕСЯЧНОЕ ИЗЛИШНЕЕ 


_ Глава 


МОЩ Глава ХУІ. СЛАБЫЙ ПОЗЫВ НА ЕДУ 


435, Ежели позыв слаб от засорения желудка, то долж- 
СР Е. рвотное под 478 или 479, или вместо оного давать 
и ха 08 уи натощак много пить тепловатой воды, прибав- 
№ по С: 9 

кану со ар Е. на каждый стакан поваренной соли столько, сколько 

т ; 
а, и при сем обмакнутым кончи- 

ГО, Илит ца возьмется на конец ножа, и п] ут 

ВН, ком пера в постном масле шевелить позади языка в горле, | 

т 

і 

| 

7 

| 


ИЭ 6 
ото Влад пока не вырвет, а ежели: 


’ассол Огуречный, 436. От засорения чревных сосудов, что узнается по чув- 
‚квас, но В таком ствуемой в животе полноте, то принимать следующее ле- 
ватой Воды сцар Карство: возьми поваренной соли две ложки, распусти 
-МЫЙ ЯД, оную в стакане сыворотки или капустного рассолу и выг 
шпанских мума) ПИ натощак, ежели не довольно послабит, то повторить 
коху: отсадило] № рис. 

(Видимо, речь идет о переедании; что может приводить к 
позыв наи необходимости очистить кишечник. В этом случае прини- 
гся, и весь ХОЛОД мать слабительное: масло растительное; касторовое, отвар 
давать ему след сенны или отвар коры крушины — столовая ложка на стакан 


продолжать Г. “ОДЫГ варят 5 минут, настаивают полчаса, процедить и вве 
и просеян? | "7 за один прием. – Прим. А.Л.) 

ОЗЬ в „Ежели аппетиту нет от слабости желудка, то упот- 

>воГ. 


р р ОАнојиз лекарств, предложенных под № 413, 414, 
216и 417.Те же самые средства употреблять и после 
Улотребления лекарств под №435 и 436. 
фоты средства, улучшающие аппетит, это горечи: 
того же аривать траву тысячелистника, или полыни, или 
зверобоя. Если нет никаких особенных противопо- 


Казаний 
ржа. са и то заваривается столовая ложка на стакан воды, р 
17 5 минут, настаивается полчаса-час, процеживает- Ш — 
оа АУ ИТЬ в холодном виде за час до еды. Процедуру по- — 


0 Несколько дней. — Прим. А.П.) 


езни чревные 


Часть третья: Бол 


кое количество тромбоцитов, 


осложнения. = Прим. А.П. 


‚43$. Для прекращения излишнего течения надоб 


принимать лекарство, предписанное под №224 (смстр 0) 

274. Возьми железных опилок, корня гребнику, девяси. 
лу, болдерьяну (валерианы), корки калиновой в порошке 
кажлого по три золотника, и, смешав, раздели на тридцать 
частей и принимай по четыре порошка каждый деньв 
лолдной воде и запивай взваром из вязовои или из калино 


вой средней корки. 

439. Полезно также употреблять лекарство, предписай 
ное под № би7 (см.стр.108). 

440, Семя травы подорожника, корки кали новой И Тер. 
новника, цвет тысячелистника или ШИПОВОЙ (шиповник) 
ягоды: черемуховые, терновниковые или шиповыё еже 
вичные, груши свежие и сухие, желуди дубовые весьма 
полезны от сей болезни; если употреблять из которого? 

| нибудь из оных взвар по стакану пять раз всякий день И 
принимать порошок изоных в квасе по детской ложке (чай 
ная ложка) раза три или четыре всякий день. 
(Нужно начинать лечиться накануне наступления меся 
НЫХ, за 3—5 дней, весь период месячных до их прекращений 
о еще неделю. Хороши дополнителен 
— холодные грелки на низ тье, Ей 
(селедка по 30-50 г каждый ае галана ез КЛЫ 
груши по 200-300 мл в день. – Л “сохи крапеши А 
441. Возьми говяжьих а ве к ИСТ 
ченных костей, корня болдерьян т ив пороша 
же по семи золотников с полов 5 ен к н 
(белена чёрная, ядовито все ра иною, семени сае 
_ НО при употреблении е травле 
сладких ростков 


) или семян. – 
и. . рим. А.П. ‚(а 
ай, раздели на 30 долей пестрой 


различные послеродовы, 


о 
443 


ника 1 
взвар< 
товлен 
ные ло 
ра вод 
добавл 
стаива! 
444. 
новых 
ком из 
ные В: 
ЭТОТ ЖЕ 
раться 
по крат 
405). 
вах пру 
ИЗ-ПОД] 
разведе 
лежал с 


Глава ХМІН.. ПОМЕСЯЧНОЕ НЕДОСТАТОЧНОЕ... 


еблять крапивный сок и сок травы подорож- 
тот се (по 30—50 
ника пять раз в день по рюмке (по 30—50 мл) и запивать 
ЫЎ паваром дубовой корки с цветом шиповника. (Для приго- 
ія гребн ма товления настоя, или отвара, берутся дубовой коры 2 чай- 
АИНОВОЙ вп К ные ложки, цветов шиповника 2 столовые ложки на пол-лит- 
раздели нато 4 ра воды. Сначала варится дубовая кора 5-7 минут, а потом 
ка каждый добавляются цветы шиповника и варятся еще 3 минуты. На- 
зОВОЙ Иди и А стаивать полчаса, процедить и запивать соки. — Прим. А.П.) 
| А Или пить часто и много холодного взвару из кали- 
НОВЫХ ягод или отварной воды с как им-нибудь кислым со- 
арство, предл ком из ягод и прикладывать на живот ветошки, намочен- | 
вые в холодной воде (холодную грелку на 10—15 минут. В 
ури Калинов тог же период не перенапрягаться, много не ходить, ста- 
пиповой (шип раться сохранять спокойный образ жизни. — Прим. А-П.), 
е или птиповыей покрайней мере три раза в день, также и на поясницу. 
>луди дубовые Е В сильных и упорных излишных месячных и в ули- 
еблять Из К в. прикладывать на живот ветошки, намоченные гущей 
гр сякий м Из-под кваса, или пивными дрожжами, или свежею глиною, 
ть разв 7 ложе Разведенною водою, или обмоченные в квасу, в котором 
‚ по дете! | “ОЖал свинец несколько часов, по крайней мере четыре 
и РаЗа в день, также и на поясницу. (Глину применять холод- 


ек 


м чакладывая на низ живота на 15-20 минут 2=3 раза в 
ых ДО А 44 Прим. А.П.) 
ие ши опо шед $ Полезно также подкуривать матку дымом верхней 
ро со в лука, или перьями, или волосами, или копытом, 
вота; 9 Ў Или кожицею раза два или три в сутки. 
‚ со к с У СМИ страждущая полнокровна, то полезно при 
м. А.П. и“ пояснице пиявиц двенадцать или более и дать 
и АОвольно вытечь, та, 98 


Часть третья. Болезни чревные 528 

ас 
Р ? | 
о, означенное под № 352, и запивать я г 
449. Лекарство, т чернобыльника или Божьего дерей а 

завь 

ЛОАНЫМ Г и недель заваривают траву чернобыльи, а 
} Й о на 1-15 стакана воды, варить 5—7 минут, наар ШЕ 
а 1 час процедить, добавить мед. Выпить в течение д т 
 авными порциями за полчаса до еды. Проводить такой куд дЕ 
каждый месяц в межменструальный период. = Прим. АП) ЈН 


450, Иногда нужно употреблять средство под №22 №20 
(пустить кровь или приставить пиявок). 45 


451. Многим пользует употребление горючей серы часа 1 
порошке по пол чайной ложечки три раза всякий дей бавля 
запивая всякий раз по рюмке щавельного соку или крае пить 
носмородинного, или клюковного. Или: 415) 

452. Превосходное лекарство: взять восемь золотник тепло 
травы тысячелистника, четыре золотника травы земляне мину' 


то дыму, и столько ж травы Божьего дерева (полынь)! 
корки калиновой, мелко искрошенных, смешав вме 
зарить полчаса и, процедив, когда простынет, употребАЯ® 


по стакану пять раз в день (взять полторы-две столов 458 
ложки сбора на пол-литра воды, кипятить лучше не полча“ будет 
| ть 10 минут, настоять в течение часа, процедить ИП произ 
треолять по’ полстакана 3—4 раза в день А течен мокре 


ра-двух месяцев. — 


Прост 

7 ые 

така ИН берут полстак 
е свежевы Аоенного ана пивных 

Ий день по ут ее и, сме 

Ава Олучают отт 


Глава ХХ. ПОНОС 


ХІХ. ПОМЕСЯЧНОЕ НЕПОРЯДОЧНОЕ 


ения месячного цикла свидетельствуют о на= 
ушениях в гормональной системе женщины: гипофиза, 

_ щитовидной железы, яичников, надпочечников, матки, мо- 
Точних желез. Поэтому во всех случаях необходимо обра- 
щаться к гинекологу. — Прим. А.П. 

455. Полезно принимать от сей болезни лекарства под 
10202 224 (см.стр.108), 451 и 452 предписанные, 

456. Полезно садиться в тепловатую ванну на четверть 
часа всякий день, а еще лучше будет, ежели в ванну при- 
бавлять травы, означенные под № 351; при сем на ночь 

8 пить по стаканчику макового соку. Или: 
Али: 457. Вместо ванны ставить по вечерам ноги по колено в 


ГТЬ ВОСЕМЬ ЗО тепловатую воду с сенною трухою не более как на пять 
тника травы минут. 


его дерева 024 
нных, СМЄеШаВ Глава ХХ. ПОНОС 


остывает г: 158. Шри появлении обыкновенного поноса хотя часто 
полторы-А не м ЗАСТ слабить, не должно спешить лечением; ибо природа 


Глава 
Все наруш 


ние горючей 9 
ри раза всякий 
льного соку 

т 


пЯТИТЬ ЛУ сит, его нередко для очищения внутренности от 
ча С а} пр зА но ежели столько продолжается, что уже страж- 
день в те е4 наст слабеть, или резь появляется, то должно 
бавляя а И много тепловатой хлебной воды или слабого 
И ото п о Ромашки (1 ст.л. цветов ромашки заваривается на 1 
начени кеМ Килэтить 2-3 мин., настоять 10—15 мин. Пить по 1 
НВ в день до прекращения поноса. Также за- 
им, АП еробоя, чай тысячелистника, калгана. = 
Бан Э Или: БТ 
В 


нейде Не очень густой взвар из ячневой крупы 
`` “еРе по стакану через два часа. А 
сде бли слабый чай из корня травы к 
3 полузолотника сказанного 
цтофов воды, Или: = 
тепл с 


езни чревные 
Часть третья: ро 


е: 


ИЛИ рисовым отваром (1 стака 


ки, 


чаем, 

б например, КИ сухариками. — Прим. А.П.) Или: ое 
ЗЯ Принимать по чайной ложечке крахмалу в стака рит 
теплой воды всякий час. Или: Ў Е пол 
463. Пить много сухарнои ВОДЫ, налитои на поджарен: неб 
ный ржаной хлеб. Или: р 4 
464. Гить взвар из корней: просфирок или проскурня хи" 
или кокушкиных слезок. (Это отвары корней мальвы, алтея той 
или ятрышника. — Прим. А.П.) 4 
465. Или пить взвар из вишневого клею с вареным о раз 
локом чрез два часа по стакану. (Это – вишневый клей ИЙ груш 
охла 


клей абрикосового дерева или сливы. При приготовлений 
берут 1 ст. л. клея, варят 10-15 минут в литре воды. Отвар ; 


принимать по полстакана 4-6 раз в день. Эффективным сред три‘ 
ством борьбы с поносом также является отвар ягод сухой нет с 
черники: 1 ст. л. на стакан воды, варить 10 мин., настоять 20- зом | 
30 мин. Пить глотками 2-3 стакана в день. — Прим. А.П) 47 
Я весь 
\ Глава ХХІ. ПОНОС КРОВАВЫЙ СЭЙ 
А Понос с кровью может быть при дизентерии; неспе лотну 

ическом язвенном колите, опухоли кише из. 
кий повод об чника иши 0 
т д обратиться к врачу. – Прим. А.П. шать 

1466. Даля прет Я З о 

а СМ ‹ращения сей болезни весьма полезно У Развд 
"и 465.Или: ала лекарства, означенные в № 460, 4 КИ иду 
АИ: Ки цве 


Взять чер а 
Взя ерносливу или свежих слив и изюму И 


ве 7 фунта, ? А 
( варить 16 
ь п р › пока не Разварятся, В трех ш1 ху 


Глава ХХ!. ПОНОС КРОВАВЫЙ 


470. Или взвар из ягод рябины, крепко сделанный, по 
4 столку же. (2-3 ст. л. ягод рябины, или даже больше, ва- 
г рится в пол-литре воды в течение 10 минут, настаивается 
ь полчаса и потом принимается для прекращения поноса 
“ небольшими порциями в теплом виде. - Прим. А.П.) Или: 
| 471. Пей по полрюмки взвару из толченых ягод черему- 
— хичетыре или пять раз в день и запивай стаканом теплова- 
“той воды, смешанной с молоком. 
— 47). Икипей крепкий взвар из сухихгруш по рюмке пять 
А раз в день и пить довольно воды с молоком. (Одна треть 
М груш, две трети воды, кипятить 10-15 минут, настоять до 
® охлаждения. – Прим. А.П.) Или: 

3 473.Где находятся свежие спелые груши, есть по две или 
_ тричерез всякие два часа: это есть верное лекарство, а где 
’ нетсвежих, то сухие, размоченные в воде, таким же обра- 


) мин. на 30 употреблять. 
Прик АА 474. Взвар из спелой земляники или толченых вишен 
| весьма полезен в сей болезни, ежели употреблять по ста- 


_ Кану всякие два часа. 


в АВЫЙ Е. Ў 475. Где есть корень ревеня, то взять оного полтора зо- 
в ж  ^Отника, корня кокушкиных слезок столько же, сухарей 
зенї ер р д4 5 Изчерного хлеба шесть золотников, всего в порошке, смес — 
еч ника ‚ Шать и разделить на 18 частей и принимать по одной шесть | 
А Пай т день и запивать некрепким взваром из ягод земляни- 
106 ь или слабым чаем из цветов ромашки. (2 столовые л 
ес А0 ер тов ромашки на пол-литра воды, кипятить 5— 
еВ № и р т 1 часи пить глотками в течение дня. – Прим 
т 6 исо т 
ив и 1 А дочь девять золотников финиковых к 
я “ени травы подорожника, разделить на 18 
| то ИТ б о одной шесть раз в день и запивать 
таќ? 30% ) НЕ шиповых ягод по стакану. 5: 
а 20 и семена и лист подорожника берут пор 
Ра 
ОР абар 
4 Є А 
А ий 


е 
и чревные 


тие 


чаете гретья: Болезн а. е 

ом сухари итем исцеляются от сей болел. | на 1 

лир ТОМ у" У Д | 

хо мели" 9 травы отварить 10 мин. в пол-литре воды, | охл 

не А, Я { е процедить. Пить по ет Л.В течение дня, | 4 

я УТ аы е м | . 

АК кровоостанавливающим изакрепляющим действи- | гон 
$ х я к Ур 

ия поносе обладают кровохлебка, цветы гречихи, кра | велі 

моа, ТМ‹ ячелистник, корни бадана, календула, которые, | 9 
если берутся по отдельности, то завариваются от полутора | 

до двух столовых ложек на пол-литра воды, корни варят нем 

дольше = 10-15 МИН, настаивают полчаса и принимают по ей 

две ст. л. Травы варят 5 мин., настаивают 1 часи принимают " 

по 50-100 мл. = Прим. А.П.) ну в. 

48 

(смс 

Глава ХХИ. РВОТА 48 

Рвота = защитная реакция организма для предотвраще цы, н 

ния отравления. = Прим. А.П. т 

ния желудка, 10 вы, м 


473. Ежели она есть следствие засоре 


ползолотника и более порошку корня травы копетня 
який раз, как ВЫ? 


дать 
птопловатой воде с щепотью соли и вс 
пет, запивать по стакану теплой воды. 
(Корень копытня, измельченный до состояни 
принимается малыми дозами — на кончике нож 
водой, такого количества уже ‘достаточно, чтобы 
рвоту. – Прим. А.П.) Или: в. 
479. Лавать натощак немного тепловатой воды, неском ў 
ко посоленной, по стакану, один за другим, до пяти 
шести, пока хорошенько вырвет, а при сем изредка 
А торле перушком, обмакнутым в постном Маб! 
7 аии е а А ложке порошку чистого жЕ 
Е КАЮКВЫ. е Кою гоку травы даацад - 
Г ложечке чистого поташу; 
Зать по рюмке соку а. холодном чаю и тотчас 
Э пополам с мята мвосморовинното ИМИ 
прекраще Иа а и давать сие в у 
л-литра ое ий мятный чай: в 
5 в нее 1- 2 ст. ложки т 


я порошка | 
а, запивая ( 
вызва 


Глава ХХІІ. РВОТА б КРОВЬЮ асах 


1-2 минуты под закрытой крышкой, настоять до полного 
а дения и пить глотками. = Грим. А.П.). Или: | 
А82 Давать по столовой ложке всякие два часа крепко- 

о щелоку и тотчас после всякого раза по рюмке соку ща- 

или клюковного, а в недостатке самого кислей- 


немецкой, или полевой мяты, или чабра, или Богородской, 
или из всех вместе, Или: 
_ 484. Принимать по полуложке в порошке полевого тми- 
_ нувхлебном вине. 
_ 435.Иногда нужно ставить промывательные под №233 
РВОТА _(©мстр.108) два или три раза через два часа. 
| 486. Весьма полезно прикладывать на желудок матра- 
ганизма для П цы, наполненные порошком из следующих веществ, какие 
Можно иметь. Возьми листьев душицы, Богородской тра- 
ме засорения а: ть чабра, калуферу; цветов рябинки, простой ро- 
уику корня та б о од бедренџа; семян: укропу, тмину, 
`  20рного; корней: царского, гребнина, бедренца, ир- 
19, Аикодягельного, простого змиевника по равной час- 


Полчаса У 
зивают 1 часу 


„и 
оли И ВСЯКИМ! 


д ВОДЫ: Ў кии в порошок, смешай, всыпь в матрацы, полей › 
вый до ом вином или чаем из этих же трав и прикладывай _ 
конч ватые на желудок под ложкою через четыре часа. 
а очно пор 74а исцеляет от сей болезни несколько р. 
остат / -торенно 
Ё (Рвота 


авле 
сни д ни 


мается такими п 1 

у. и гаки ростыми средствам 

ин 3 2 т, УЖНО провести обследование и в 
в апр" Прим. А.П. 7 Е 
©7232 ым в 
сну? до 

жк и ты Глава ХХШ. РВОТА. 
А , тр? а е Кровью бывает различн 
ку ыю типа кофейная гуща. В пе 


Ов \ 
р чотечении из а 
‘если рвота с х 


ни чревные 


н, 


овотечение Из желудка ева т. же 8! 
указывает на К ще всего требуют го ЦИИ, = комф 
_ все эти СОСТОЯНИЯ ствен 
Прим. А.П. а, ИЛИ В недостатке курицу, варит хлеб! 
488. Взять цыпленка» оды, чтобы сделался суп весьма вали‹ 
во многом количестве В 2, ав ежечасно по стаканцу, 49 
жидкий, И простудиз оні ного ИЛИ КАЮКОВНОГО, ИЛИ В384- том & 
кұүсрюмкою сока Э. ? а 

Е ‚ Или: Е 
ру 8 И простуженный взвар из ячных 255 (. 
крут, с примесью листьев травы заячьеи капусты ИЛИ ЛИС 49: 
тьев портулака, где есть, ПО полустаканчику ежечасно, яичн) 
490. Полезно давать слабый, простуженный чаи из трав дока. 
хпомянутых под № 486, прибавляя в оный соку из калино 49. 
ВЫХ ЯГОД ИЛИ рябиновых. ком с 
(Способствуют остановке кровотечения цветы рябины, кладь 
корни аира, гравилата, гребника, змеевика. На стакан воды \ 49 
взять 1-15 столовой ложки сырья, варить 10 мин. и прини: из све 
мать глотками в холодном виде до улучшения состояния соку 1 
Прим. А.П.) Или: . лекар 


491. Возьми ягод рябины и шиповых по равной чае 
исо оные и вари в жидком квасу, чтобы сделался крет 
ий зэгар ПЕ и пей часто, пока рвота с кровью Е 
уимется. + 1олезно в этот взвар прибавлять цвету полевого 
зач т макового соку. 
- В продолж 7 
каю 
ает щейся рвоте, а особливо со МНОМ" 
м крови, весьма пол 
толову крепким чаем из 


Дыхательные пути. = 


Глава Хх. рв от МЕ 


Глава ХХҮ. СУДОРОГИ ЧРЕВНЫЕ С РЕЗОМ В 
ЛАВА МАИ 


мя ДО прибытия врача нужно создать максимально 
гатуе  (омфортнов положение для пациента, давать отвары пек ря 
ОННЫХ растений, таких, как АНЫ Е 
: Меча лобка, Рецепты или концентрации для пригот д 
до вались раньше. = Прим. А.Л. 

1923. Употреблять лекарства под № 481, 483 и488 ипри 
м ставить промывательное из супу пополам с молоком, 
через два или три часа или употреблять средство под № 
А 285 (мстр108) 

‘Канчику а 494, Пить взвар из корня кокушкиных слезок с сырым 


тужени) ым желтком, размешанных наподобие жидкого мо- 
оный со КА Или: 
1ЫИ Соку 
4 495 Давать отварную воду пополам с вареным моло- 
_ Ком с примесью махового соку ежечасно, и при сем при- 
чения цо каздьвать на желудок матрацы под № 492. 
зевика, На 496, Полезно давать, но только с осторожностию, взвар · 


арить 10 МНИ Из свежих груш или ягод черемухи с прибавкою макового 


же Вр 


лучше ния 00 СОКу по рюмке всякие два часа, а между тем продолжа" 
_ \Скарства, означенные под № 493. не 


Глава ХХУ. СУДОРОГИ 


пол-литра воды, вари` 


ь глотками. — /7 
т ринимать порошку жженого ро, 
Рвев каких ни есть птиц, по по, 


и чревные 


5 Часть третья: Болезн 


ом чаю 
ке сделанным на крепком холодном МЯТН "ПОЕ 
же, 


кану через два часа. 
(Вместо сожженых 
пользоваться древесным УГ 


А.П.) Или: м 2 | 
500. Пить крепкий горячий чай из листьев черной смо- | [ 


родины. (1-2. ст. л. листьев черной смородины на пол-лит- 
ра воды, кипятить 5_7 мин., настоять полчаса, принимать 
глотками до снятия рези в кишечнике. = Прим. А.П.) Или 

501. Принимать по полной чайной ложечке муки семе- р 
ни льняного пополам с порошком болдерьянового корня ш 


костей в качестве адсорбента лучше 
лем или энтерос-гелем. – Грии, 


Или: 50 
502. Принимать по чайной ложке картофельного, или в 
какой есть, крахмалу вчаю болдерьянового корня и запи Е. сток 
вать льняным соком, на холодном мятном чаю сделанным | чины: 
503. При сем полезно прикладывать на живот мячи корпу 


тельн 

н ые и противосудорожные припарки, сделанные и 

У льняного, просфиркового; цвету: ромашки, МЯТЫ! 
и ни есть, и пшеничного хлеба или овсяной крупві& 


МОЛОТ 
Ма о Хом и каким ни есть жиром, и повторять сии тей 
: припарки через четыре часа. в. 
04. Весьма важное лек 
тую ванну, 


п арство есть; сажать в теплой” 
УЮ под номером 351, на несколв®® 


505. Полезност 
авит 
сряду, описанные по д Е а раза два Или 


48. 


ЧАСТЬ ЧЕТВЕРТАЯ 


Ожечке муус ГЛАВА І. АГЛИЦКАЯ БОЛЕЗНЬ 


206. Знаки сей болезни суть: голова необычайно вели- 
| хая цвет лица бледный, губы синие, пальцы на руках и ко- 
| очки в изгибах весьма толстые, брюхо чрезмерной вели- 
в ЧИны икрестец иногда:сторбом,аногии руки худы и сухи, и 
’ Корпус весьма слаб, а быстротою ума всех удивляет. Первое — 

ство от сей болезни есть движение на чистом воздухе и. 


арки, ий Е о алельная, которая состоит из хлебных мясных | 
>ту: ро Ў коо молочных яств, киселей, жарких из ягнят, 

овся т ИЛИ птиц, белое мясо имеющих; жирных же 
(ли Ят 1 иляжелых ддя пищеварения никак больным нед 
тоВвТОр” к. е  Солержать ихвгорницах слишком жарких, ни в 


ые д А Еа. 
Не водить; легко их одевать, тереть слегка 


гЬ: сажа Е оо поутру и на ночь, и купать их в мо 
251, 8 “ъной находится близко оного, всяки 
м 507 ОУ и вечером, до совершенного излече 
ер И далеко от моря, то сажать их 
ьны а холодную ванну, которая по 
108): Ванны 8 ми на довольное количество во, 


Золотнико 7 
П в поваренной сол! 
ей 
Смеа 86СТИ, и квасу самого кислей 
Такая е сие вместе с водою ит 

е а может служить на н 


ў И ее Г 
АО Излено лить, а сделать свежую 
508 р. ения. Или: — 


аться в сухом 


четвертая Болезни повсеместные 


Часть б 


е слишком глубоко, дабы не воспрепятствозаль вуз в рени 

Н > а Я нЕ 

ному дыханию и, оставляя наруже лицо, дабы в НО з пОАК 

глаза, ив рот не насыпалос» песку. При сем | банихи 
509. Необходимо давать одно ИЗ и Упомянут б статке И? 

п006222,223 и 224 (смстр1 08), а особенно помсии м кисвыео 

ледним. _ просток! 
510. Или давать пить все удои козьего молока, ом „инр, КА? 


козы, которая ничем другим не кормлена, кроме кори» щавеля» 3 
веток дубовых, ивовых, ясеневых, калиновых, березовых жей тли 
терновниковых, дикокаштановых, где какие есть. ’ мого нач 

(У детей английская болезнь, или рахит, развивает и 
плохого материнского вскармливания, недостатка Ви ной ПОХА 
на Д, недостатка солнечного облучения и поступлений  лепентекю 


организм кальция с материнским молоком, и вообщес ному, да: 
щей. И средства для ее лечения = витамин Д,, СоЛНеЧЁ блинов, л 
облучение, хорошее питание. – Прим. А.Л.) во все вр 

вина, пья 


Глава П. ГОРЯЧКА ВОСПАЛИТЕЛЬНАЯ 


511. Она приключается по большой части здоровы" ^ 
ее и тяжелых трудов, телесных И 0; Е 
свойственные, с других причин; знаки, ей одной ТО 
ный жар, с ЕЕ ЗИ чрезмерный и ошуутитен 
а О т всей кожи, носа и рта, сперва ЧИСТЫЙ, р 
скорое и а е шероховатый, сгорелый, истресканв и 

лое дыхание, неутолимая жажда, тоска 


покойство, сухой 

› сухой кашель о Е 

9 ип тол 
постоянный бред, бессонни и. 
на низ Я 


Подошвами розмаз 
Ои 


Глава /. ГОРЯЧКА ВОСПАЛИТЕЛЬНАЯ 


{ри ` К. оренного теста из квашни, поутру и в вечер, или гущу 
среде о А кваса, или ТАЄ есть полпивные дрожжи, то замесить 
\ особен у а них из муки лепешки и прикладывать оные, а в недо- 
Е: Ц таткеихза скоростию прикладывать кислую капусту, или 

| исме огурвы, или кислый творог, смешанный с кислою 


КОЗье 
зъето Мок, ростоквашею, или прикладывать розмазню из ягод, ка- 
0) р 9 
Эрмлена к ины, клюквы, красной смородины, кислых яблок, листьев 
 Калиновых сля, заячьей капусты; или розмазню, сделанную из све- 
х 


› ГАе какие» 1 ЖеЙ ГЛИНЫ С ЯИЧНЫМИ белками и простоквашею; и от са- 
пи рахит, разу мото начала горячки во все продолжение ее не надобно 
1 Е 5, 7 
у ть есть ничего мясного, и никакои мяснои ни молоч- 
ния, недостат. , 
Нои похлебки, ни яиц, ни жирного, ни пирогов и никаких 


Е 


учения и "тешек и всего того, что здоровые едят, не давать боль- 
МОЛОКОМ, И 800 А ному, даже ни много хлеба, ни капусты, ни крутых круть 
— витамин Ду блинов, лапши, рыбы, икры, творогу и тому подобного, и 
рим. А.П.) 50 все время сильного жару не давать полпива, хлебного 
Зина, пьяного меду и проч. И совсем не надобно давать, ни 
и сить одержимого торячкою, ни упрашивать его, 
ПАА Т з ©бы поел, ниже напоминать ему о пище, разве ежели 
о йч 21 |=“ Савет просить, то можно ему дать распаренноев ква 
ДОВ, е 0 0локо и разварной чернослив, или очищенный от кож 
лх ТРУ и’ей о ры слый огурчик, или понемногу ягод, как то:вишень, 
ан; знак” ОЙ у калины, всякого рода смородины, земляники, 


Й 
чрез мер" И К рь малины, только с тем, чтобы сок из н 
вал р К я 

е рта сп ТЯ 9з кожу и зернышки выплевывал. Можно 
са 0 01у простокваши или кислого пахтанья 


м хорошо разболтанного поп 
са а, и с овсяным закващенным 
аЬ и похлебку, приготовл‹ 
ИАКою ей шШавеляхсваренную в оиа 
р 51 п слою сывороткою, с овсяным 
Я оважнее и нужнее одержимому 
бес Понемногу пить, И ВСЯ 
ходо РЫВНО примачивать рот 
фа. ~ И Чтобы в сутки выпив 
; Ва, но только понемно Ко 
"<Парина, или пот, т У 


{, стор сай 
[4 Т 


р 


2. 


унертая. Болезни повсеместные 
четвертая: 2——————— 


р 
$ 
| 


Частей ыы 
__ ‚абы пособить на натуре чтобы ис 
09 Па 
‚ ловахое питье, А“ т елае 
топло! Е 5 , продолжался . А 
пот открылся и прод < ` } 
рина МАИ ПОЛНЫМ 16 ~ эячке, всех лучщи а 
ле т ‚ в сем горячке ) | 
513, Шитья, приличные в семи го] К бА д е су. на ве" 
тесте ваше хлеб: < 
следующие: возьми кусок о н “НЫ Е асте] 
овсяных Кру, или ячменю, Или мелко ка донн Ова | ку ВОЛ 
или цветов липовых, или калиновых, или оелои буковиць І жало ‹ 
А е 27 |: 
или травы солнцевои сестры, или листьев щавеля, или кие | лее, да 
лицы, или барбарисовых, где есть, или кислых, мелко искр | ницам 
енных яблок, или крыжовниковых ягод, Или каких ины | рван, А 
кислых полную горсть несжатую, или, что все равно, весон | на те / 
лъепадуать золотников которого-нибудь из упомянут — обмак! 
прибавь к сему четверть золотника листьев травы коп — пласты 
НХ МАК изрезанных, и два золотника поваренной с0№ і ного кх 
к сие два штофа кипячеиводы, даи кипеть четвер мягче. Ё 
ас: сле к: с 20: В 
Каан как простынет, процедив, влей туда больш Ш денадо 
нео Уол ахИЕОзЕзиАИ красносмородинных й! ничего: 
ковных, а в недостатке два стакана кислой сыворотй инрехс 


и Й 
н псов, на льду и давай этого холодного питья 
Чі . 
т Ў аса по рюмочке; ежели же запор у больном 
ежду сказанным питьем полезно давать капустної 


солу, или просток 
ваши, смешанной Я 
соком, или с кислою ой пополам с щавель 


И. 


515. 
Простой народ в усиливающей 


› или сель дей с ки Ў 
цами, на восемь или две 


Глава !!. ГОРЯЧКА ВОСПАЛИТЕЛЬНАЯ 


А делается опасным, то приложить к обеим икрам тесто, 
УГО Хлеб А | смешанное с горчицею и уксусом, ИЛИ кислейшим квасом, 
: ке потолще намазанное, или крепкий 


т Адо В растертый чеснок, или тертую Редьку, или толченую кор- 
ЫХ, или Об Ку волчьих ягод, в крепком уксусе нам 
Т. 


оченные, чтобы ле- 

Листьев аве р жало одно которое-нибудь восемь или девять часов и 60- 

Или қи н: } лее, дабы хорошо нарвало; после отняв приложенное нож- 
| 


ВЫХ ягод, или к, | НИБаМи, или ножом, раскрыть кожу пузыря, который на- 
| ван, дабы мокрота вытекла, и прикладывать всякий день 
‚ ИЛИ, ЧТО все равны Г 


(8 те места два раза, то есть поутру и на ночь, ветошку, 
нибудь из ую "| обмакнутую в сметану, или спуск нод № 98, или дегтярный 


м.стр.108) с прибавлением доволь- 4 


‚ а когда тоскует, т0' 
приличное питье, предписанно 
2 ХОДНО с лечением сей воспай 
“ЪЗуется ломота в мышках, сб) 


Ногу 


‚ Болезни повсеместные в. 
Часть четвертая — | 


едиков, «лижет суставы и кусает сердце т в ичи? 
к порокам сердца и инвалидности, ~ ры’ тонар 
В лейши! 

Для снижения температуры хороши отвары цветов лил, толчен! 
23 ст.л. на1 л воды, варить 3—5 МИН., Настоять 15-20 ми, | день ис 
пить как чай с медом, с малиной, или цветами бузины, иду 520.) 
шалфеем. В этот период необходимо обильное питье, В. сей тор 
сокая температура возникает в организме для того, чт" нему П] 
бороться с инфекцией, поэтому необязательно примен вого (вг 
антибиотики для ее снижения. Меры борьбы должны бә ’ крепко 
комплексными: влажные обертывания и питье жаропон: й ство и 1 


французс КИХ М 
есть приводит 


А.П.) 


жающих отваров. Если температура остается высокой, ну изобилі 
но обратиться к врачу. – Прим. А.П. ‚ горячки 
| ОДЕТ 

Глава Ш. ГОРЯЧКА ГНИЛАЯ 005 

вы и ст 


ет в возду 
бывает о 


Глава. 11 ГОРЯЧКА ГНИЛАЯ і 


ине дурной погоды нельзя открыть окошек, то долж- 
ИЧ 


Ши Отв ! бона раскаленный камень или КИрдидиит уксус или кис- 
ЛИН, ев ейший квас с рябинкою, или душидею) или 00 или 
или т тоя \ толченым корнем 00 СИ едренца, и курить всякий 
им ЄТаму 67 день по крайней мере три раза. ғ 

0 Обильное 520. Шитье, под № 513 предписанное, хорошо также и в 
Рганизме Дл М сей горячке; но из чего оное сделано ни было, должно к 
1еобязатель то ему прибавлять понемногу дягельного, или болдерьяно- 


еры борьбы в вого (валериана), или гравилатного, или зорного корня и 
вания и пить крепкого уксуса или кислейшего квасу довольное количе- 
К озо и по два золотника поваренной соли в сутки. Такое 
ра остается ВЫЦИЦ Изобильное питье с уксусом одно только исцеляет от сей 
|. П.  орячки, присоединя к тому и прохладный воздух. 
521. В сей горячке сначала дать скорее рвотное под № 
“А ТНИЛАЯ 478 и479. Или много пить крепкого парного взваруизтра- 
Увы и стеблей сладко-горько (паслен) называемой, пока. 
го брюшном та Зырвет, после чего запивать парною (горячая кипяченая) | 
ии. Советами й р, Е + Я ад) 
ДО 222. Простолюдины пьют много свежего полынно; 
парною водою; и от того производится рвота, аиные! 
ао мыльную воду, пока не вырвет. 5 
‚223. После последовавшего рвотного надобно пр 
УЮЩие лекарства: возьми чистого поташу под № 
перехоженного мелу четыре золотника, кор 
т золотника, всего в порошке, всь 
и на сие холодного из ромашки чаю. 


И на НОЧЬ, 


К и по 
мкс сле в 


красносмо 
Со 

224 Е. 
Дав; 


четвертая. Болезни повсеместные 
Часть 


рошке; всыпь В небольшой горшочек, налей н 
) 


9 (ө) Е ОДС 
СЯ кислейшего квасу и, накрыв, поставь на орм с 
чтобы вскипело несколько раз, и Е" і каше; 
нет, и процедив, прибавь туда шесть больших ложек Ку ячке 
кого уксусу. или хлебного вина, а гораздо Е, еже Дабы 
можно достать, хороших густых пивных дрожжей деді то, чт 
ложек, и ползолотника поваренной соли. | питье, 

525, По объявлению в немецких журналах и в «Моско 527 
ских ведомостях» одни пивные дрожжи, ежели в сейв, нии се 
рячке давать их по ложке всякие два часа, есть вернейш огуреч 
и превосходнейшее лекарство, но гораздо надежнее, еже (моло: 
на каждый прием прибавлять по столовой же ложке крен 528. 
кого уксусу или вареного соку ягод ежевики и запивать сей ча‹ 
пьем, упомянутым под № 519, с прибавкою вареного с 529. 
из ягод калины или барбарисного, где оный находится. нюхат‹ 
пьют п 


ловатот 
вырвет 
чистоте 


Глава У. ГОРЯЧКИ ЛИХОРАДОЧНЫЕ 


\е олОлКИТеАЬНая, в желудке, то есть под ложкою, заме- 
ъ6 Еч раздутие, полнота, тягость, а иногда боль и сухой 
ора, шель а голова болит беспрерывно; нередко при сей то- 
изу ® раке появляется и боль в горле или ломота по суставам. 
М юе А бм излечиться от сей болезни, 1 тадобно наблюдать все 
Аи то что предписано под № 511, 512 и 517 и употреблять 


питье, под № 513 означенное, 
527, Вжели у больного случатся запоры, то в продолже- 
нии сей болезни мешать питье пополам с сывороткою, или 
охуречным рассолом, или с простоквашею, или пахтаньем 
молочная сыворотка). 

528. Но здесь должно наблюдать паче всего то, чтобы 

И час сначала раз или два рвотное под № 521 и 522. 

529. Простонародные делают слабый табачный чай из 

_Вюхательного или курительного табаку и, процедив оный, 

_ пъют парной (горячий) по рюмке, запивая по стаканутеп- 

 \Оватой воды, повторяя до двух или трех приемов, пока 

ырвет (хорошим средством будет прием чая или кваса на 
Истотеле. Чай: 2 ч.л. чистотела на 1 стакан воды, варить 5 


“За Часа, ест 
гораздо 


Сту Инут, настоять 30 минут, пить глотками до насту 
тита. егчения. – Прим. А.П.). в. 
лий, 530. После рвотного принимать то же лекарство, ко: 

О ое означено под № 523. = 5 

епр 51. Ежели же от всех вышеупомянутых средств го) 

пом), Не только не проходит, но и жесточее стано: ) 


больной бредит, глаза делаются красны, тоску. т 
УФЫ черною клейкою мокротою покрыты, тс 
х предписанию под № 516, и при том уп 
Р А Нутые лекарства и питья  ^ 
когда больному станет лучше, 


2180, означенное под № 524, но без д 
вления. | 277 


естные 
твертая: Болезни повсем 
Часть Че 


Пред пароксизмом ее появ дя. | 


аи проч. | 
ез а зевота, дрожание всего корпуса, тра 
? 


бами со щелканьем одних 06 АЭ и чувстие В 
сение зу солода во всем корпусе; после жар сильный, то. 1 
а и нот, а по окончании оного урина с осадков В 
ое цвета. Ежели язык не чист, во рту КЕ ТОПЕ более 
нота или рвет само собою, то дать средство под Э 479, часто 
авать в свободное время от ли. 


после коего немедленно А 
хорадки крепительный порошок ПЯТЬ или шесть раз, ко- 
и корки с молодых дубов, АИ 


день, ИЛИ Чер 
ется: озноб, ТЯ 


торый так делается: ВОЗЬМ | р Сю 
горьких диких каштанов три золотника, корня три ; ах, 
ЗОЛОТНИК, ИСТОЛКИ, смешай и раздели на шесть долей | а 
употребления, как сказано, и запивай взваром из корня | Прим. 
земляники (1 ст. л. корней на пол-литра воды, варить 10 | 540 
минут, настоять 20 минут, пить с добавлением меда 3-5 92 | _ 


канов в день. – Прим. А.П.) или хлебною густою водою 
(хлебный квас). Или: 
534. Давать пить крепкий взвар из внутренней калино @ 
вой корки, или диких каштанов, или дубовой, или ВИШНЄ 
вой (2 ст. л. сырья на 1 л воды, варить 10 минут, настоя | 
полчаса. – Прим. А.П.) по стакану пять раз в день. Или | 


535. Дать по рюмке хлебного вина (водка) спо. я ЫННЫМ 
соком четыре раза. в день. у ) = 


536. Ил 


у № Глава М. ГОРЯЧКА НЕРВНАЯ 
Ив у 
а 
\Х 7 
е; 96 Ар ст. а после, отняв оный, прикладывать спуск под № 
лсд ] и 108). Ежели же у кого находятся какие-нибудь 


\ 90 (смстр. 


ические болезни, както: паралич, внутренние затвер- 
\хрон 1907 О- 
Ч лелости, завалы и проч, то не вдруг должно лечить лихо 
радку, но датьеи время шв пароксизмов семь или 
ү лее: ибо многими славнеишими врачами замечено, что 
более, 


К пять Оу Васто излечивает лихорадка упомянутые болезни. 


ГЛАВА УТ. ГОРЯЧКА НЕРВНАЯ 


Сюда Лоевский относит повышение температуры при пси- 
„ хозах, вегето-сосудистых кризах, патологическом климак- 
зпивай Вава, ‚ заболеваниях щитовидной железы, пиелонефрите. – 
рим. А.П. 

„| 540, Сия горячка находится иногда вместе с другими го- 
ячками, а иногда приключается в конце долго продолжа- 
щихся горячек, или долговременных болезней, или от 
Зотнатых внутрь сыпей и падших на нервы, или после кро- 
оизлияний весьма сильных, или от онанизма, произвед- 
То крайнее расслабление нервической системы, или от 


109 сумеренного похотливого обращения одного пола с дру- 

варит а женщинам после продолжительных уливов (прили- 
нуп И от сильных белей и прочая. Знаки сей горячки: язык 
‚ вин ен И чист, или бледен, но в конце оного чувствуется 


ость, цвет лица бледный, к полдню обыкновенно появ- 
“тя краска на одной щеке, или на обеих; при сем са: 
‚ » отвращение от пищи, излишняя испарина ип 
Чам, от чего тело истощается, постепенно сохн 
© замечается много гнойной бело-розовой 
ая, Как скоро болезнь сия заметится, то д 
и от всяких мясных неудобоваритель 
„Ств, а должно только употреблять ле 
в = Разгорячающую, как то: кашицу, 
араньей или цыплячей похлебке 
‚ Равы заячьей капусты, или кислиц; 
2 или студень из бараньих или теля 
И о КАЮКОВНЫМ соком, ИЛИ КИ 
еничного крахмал: 


ая. Болезни повсеместные 


Часть четверта: ———— 


съвороткою; а ежели приметного 7 05 нет, то полез, 
употреблять и молочную пищу, И ТОГДа О 
мать и жареное из ягнят, цыплят, диких лесных птиц, иду 
телятины, Можно также есть похлебку из разных спелых 
плодов, с белым хлебом приготовленную, с молоком по. 
полам с водою; в рассуждении питья должно наблюдать 
чтобы не употреблять никакого горячего, ни крепкого, а 
пить или отварную (кипяченую) воду с молоком, или хлеб 
ную, или молодой не окиснувший квас, или взвар из немо- 
лотого или овсяного солоду, или отварную воду с морсои 
каких-нибудь сладко-кислых ягод, или плодов, как то; саз 
довых слив, вишень, шелковичного дерева ягод, групь я6- 
лок, поленики, княженицы и проч. Весьма хорошим пите 
ем и лекарством служит молодое хлебное многопеняцеё 
ся пиво; но употреблять его не более как по стаканчик 
шесть раз в день. 
541. Очень хорошее лекарство от сей болезни, означен | 
ное под № 225, и питье под № 227 (см.стр.108). Или: 
542. Взять внутренней терновниковой, или диких торх | 
ких каштанов корки два золотника, корня гравилалу 
болдерьяну (валериана) по золотнику, всего в порошке 
смешать и разделить на восемь частей, делать из каждой | 
ое раз всякий день и запиват 
543. Взять корок: ВОВА, а к. 
вой четыре золотника, то = а е г 2, 
мыльного (мыльнянка), кок всякой по орлом е 
уа › кокушкиных слезок (ятрыший® 
унного (валериана) и вывишн то 30° 
икового (гравилат) 032 


АОТНИКУ, чисто 
> ? го крахмал: 
ной муки четыре з У или в недостатке оного 


Аить на 24 части и 


ва М. ГОРЯЧКА НЕРВНАЯ 


у "9 Гла 
М т 
А} к. е многие испелились от сей горячки, употребляя вся- 
Хлеб. 55. в пику раков, а похлебку, в которой оные вари- 
УВ лен у МЗ И т ес прибавлением части молока. 
ить У® А Иные излечились, употребляя всякий день по четы- 
то АО . поромке хлебного вина (водка) с стаканом молока. 
Ряче Сле ЮЩИЙ порошок также весьма хорош от всей 
Воду с я Г. СЯ его принимать всякий день восемь раз че- 
А Квас 1а аса впростуженном чаю из калинового или ряби- 
| ЭТварную р рвету: возьми березовой, или орешной, и-или дубо- 


< 


омелы, сухих шиповых ягод с семечками, вишневого 
ею, корня кокушкиных слезок, свежих липовых углей, 
в порошке по четыре золотника, смешай и раздели 
на 40 частей для употребления, как выше сказано. 
_ 548. Многие излечены прикладыванием четыре раза в 
“Аеньпростынь, намазанных густыми молодыми полпивны- 
Ми дрожжами, и употребляя лекарство под № 544. 
о от сей болезни 249. Ежели же болезнь сия приключилась от кинувшей- 
27 (см.стр108)/% Яна нервы сыпи, то давать пить чай из цвету белой буко- 
ВНИКОВОЙ, И а или трехцветных фиалок, или листьев багульника 
ка, кори олам с цветом царского скипетра, из цветов ноготко- 
тни ТОВ (2 от. л, сбора трав на стакан воды, варить 5 минут, 
І Е выпить за день 2-3 стакана до еды; здесь 
а 20 герпес с температурой, проявляющийся выг 
5 ходу нервных окончаний. — Прим. А.П.) 


_ более как посл 


рае ас г | 
Ивом ТА при начущее средство от сей болезни есть, что- 

ой, ос Кладывать на всю спину, начиная от затылка, ниже 
сен йи АО конца поясницы и на живот, начиная от 


00 под ложкою, следующий пластырь, 
а сЕ возьми топленой серы, называемой р. 
Е ого вару, желтого воску, простого мыла, 

М огне СА Фунта (по 100 г) или более, поставь | 

неща ме мелко искрошенное, пока все не р: 
38 ой тем часто деревянною ложкою, 

г спрячь для употребления. Д, 

тре вершка, а на живот по А 

пяту Г» На помянутых местах ДОА 
или шести дней. 


6 


Часть четвертая. Болезни повсеместныв 


Глава УП, ГОРЯЧКА С СЫПЬЮ 


Многие инфекционные заболевания протекают с ко 0 ер 
ми сыпями, с повышенной температурой: скарлатина, к, Г. 
нуха, корь и другие. – Прим. А.П. Е. 

551. Какая бы горячка ни была с сыпью, непремен, | 
должно наблюдать все то, что предписано под № 51,6 
513 и должно много пить и часто тепленькое, когда в и В 
нее время — из свежей малины или земляники, а в зимны 6 
— чай из сухих, с каким ни есть кислым соком. 

552. Весьма полезно также пить чай из цвету буз. ў 
калины, трехцветных фиалок и травы сладко-торько(пасе ) 
или листьев копетня, только сего последнего должно клась 
очень мало, дабы не рвало, а только пот производило, 

553. Ежели же есть тошнота, великая головная 600 | 
горький вкус во рту, язык серо-желтый или тягость по | 
ложкою, то есть в желудке, то непременно должно, # 

ч первых, принять средства под №478, 479 и 521. | 

554. Самое лучшее лекарство от сыпных торячек еп? В 

09 следующее: возьми чистого поташу под № 428 столов 

4 ложку, налей на оный самого лучшего уксусу десять 08 

жек, прибавь в оный две шепоти порошку корня колет а 

дай стоятьв незакупоренном пузырьке час или более 10 > 
ле давай всякие два часа с половиною, взболтав, по стою | 

вой ложке, и запивать чаем под № 552 с прибавкою ки > 

то соку из плодов или ягод, какие есть. ие 

555. Полезно по вечерам ставить ноги в тепловатую 
минуты на четыре и, как обсохнут, прикладывать 
тесто из квашни и оставлять оное на целую ночь, ИА 


беречься, чтобы в сырую холодную погоду на ДВО |. 
Ходить, а паче в испарине. 


ГЛАВА УЈП, ГОРЯЧКА 
Туберкулез. — Прим. А.П: 


|. ГОРЯЧКА ЧАХОТОЧНАЯ 


м А С Глава. А771] 

ева 

зе НИЯ иот того произведенного там нарыва. Знаки 

П ТУрой р дующие: слабость, тоска, кашель, выхаркива- 

4 Д 1. часто и вонючих мокрот, почти беспрерыв- 

Ыла с сы РЕ ИЙ пот, худение тела, урина красная, имею- 
ПРедни и Ю поверхности облачко радужного цвета, а осадку 

5 са Ы Я р Чі 

ТО теп Но одобие гноя сало-красною обводочкою; при сем часто 


гили 5 то знобит, то в жар кидает, что означает увеличива- 
горячку, а после полудня или вечером на одной 
е или на обеих выступает красное пятно часа на два 
более, в коем ощущается и жар; а к концу болезни 
пи пухнут, понос изнурительный усиливается, приклю- 
ся частые дурноты и продолжаются сильные обмо- 
ОЛЬКО ПОТ л 0, закоими и смерть вскоре следует. От какой бы при- 
чины горячка сия ни происходила, как только заметится, 

Та, великая тоюш 0 должно совсем оставить мясные яствы и горячие на- 
2о-желтый или тяюитки, а довольствоваться только одними молочными, 
о непременно ди Шеничным хлебом, ячною или овсяною кашицею, или 
№ 478, 479151 емиз картофельного крахмалу, или пшеничного, или 
Велного, и питьем, означенным под № 540, и притом упот- 

лять лекарство под № 541. Или: 


во от сылных 1 


рА 
эташу под № св 7 Взять корки ивовой и дубовой по золотнику, хоро- 
> лучшего уко) И свежих березовых или липовых угольев два золотни- 
К сего в порошке, смешать, разделить на восемь частей 


И принима С 
е СУУ [8 Принимать всякие Ава часа по одной части и запивать 


К аа 
пу бо 88 м ЕА соком или маковым по большой рюм- 
(0:00 А - 
ОВИН 258. а 
№ 552 слр б, Простое лекарство, часто исцеляющее от сей 60- 
Е ео"? Восемь раз в день по большой рюмке (100. 


ого 


М ь 

ш рковного или свекольного соку пополам є 
7 Я Конот ля х ; 

ВИТЬ”. 5 НЫМ соком. р 


нут, лр ой , ще; е пить по полрюмки соку из травы кото 
Хх ена Д: (Ӯ г. ‘ошачьи лапки) и столько соку травы реп 
но : ЙИ ли вероники, или кудрявого. волчеца 5 


60, гт, { 
"Чи 
о рюмке всякие два часа соку. 
› инач: и 
Писта © называемого острое 


Часть четвертая. Болезни повсеместные 
аєті 


561. Многие излечились от чахотки козьим моду у 6 


паче всего, кормя коз каждый день ни = и Каку . |. ат | 
вями: вязовыми, ивовыми, ясеневыми, Овыми т отом 
новниковыми, березовыми, дубовыми, или где есть Ак | прош 
ми каштановыми. Сие молоко горько и совершенно, В яса 


лебно, должно выпивать все парное от всякого удод ти | старая 
раза в день и прогуливаться на чистом полевом воздудь | рону, 
562, Многие уверяют об излечении чахоточной лихора | и пре! 
ки ежедневным употреблением ослиного, или кобылвет иметь 
или молодой и здоровой женщины молока, ежели прис «ладен 
больной станет жить в коровнике, где много коров на | жево 
АИтТСЯ. | кой са 
563. Некоторые от сей болезни излечились ежедневный «но п 
употреблением по десертной ложке восемь развденьсне тором, 
си, приготовленной из равных частей чистой патоки (1%; лечени 


ше меда. — Прим. А.П.), коровьего сливочного несоленою а 
| 7 
масла и сырого свежего яичного желтка, хорошо вместе р - 
| размешанных. Ч я 


564. Употребление Гудроновой воды под № % | 
(см.стр.108) по полрюмки с молоком пять раз в день вей 
ма целительноот сей болезни, Е. 

565. По уверению венского славного врача г-на Ком" 
на, множество больных от сей болезни исцеляются В Е. 
питале Св, Марка употреблением вместо питья простуже" — 


ного взвару из солоду: ячневого, овсяного или пшеничной 


не молотого, по крайней мере по полустакану всякие 8 
часа (4-5 ст. л. солод 


пшеницы) на 1 а (пророщенные зерна овса, ЯЧМ 
ЦЫ) на 1 л воды, варить 10 мин., о ить, проц 
= Прим. А.П.). студ 
566. Сок из 


травы кервеля, ежели оный пить по 
пополам с молоком, очен 


Глава ІХ ДЕТСКИЕ БОЛЕЗНИ 


Хх ——_ 
р. КЎ Рае 
И 
не {е 

к Вы М түт 

ы ми, у половинавыкипит, потом, вынув руту, выжми се, а в 
МЫ Му есть золотников сабуру (алоэ) в порошке: 

иду ар положи Ш 


\ ` |) 
І Орь Ко и е 


к ПОЛОЖИТЬ туда на сутки полуветхую салфетку, и по 
\ потом 
к. 


‘арноь от Т шествии сего времени высушить оную в комнатевтени; 
А в осемь раз и носимая на гр 
и ЭМ по и рте оо С Г. ПОЛОЖИТ Э 7 е 
чениич т раясь так, чтобы по] абу] ь на ту сто 


>. которая прикладывается к груди, — есть испытанное 
| превосходное лекарство от грудной чахотки. Должно 
ны Молока, еды, иметь дветаких салфетки, дабы, вспотев, можно было при- 
ике, где Много . аадывать другую, а первую высушить в'тени. Женщинам 
Ое во время месячного очищения не должно носить та- 
4 салфетки. Но при сем вышеупомянутые лекарства дол= 


ЎНИ ИЗлечилиа а Но продолжать (алоэ, являясь биологическим. стимуля- 


ложке о способствует заживлению каверн, применяется при 
‹ частей чистой та 


лечении туберкулеза и сейчас. – Прим. А.П.). 
зъего СИВОЧНОТО ў 569. Также очень полезно принимать ежедневно вся- 
<елтка, хоро уе полтора, часа по третьей доле ложки хороших, густых 

ОГО Ж пивных дрожжей со щепотью сахару и запивать взваром — 
Я м исляндского моху (ягель; пригоршню ягеля залить вер- 
Й ВОДН ХОМ молоком, варить на медленном огне до консистенции. 
81 р 2030 минут, остудить, процедить, принимать по 2 

ћ 570 раз в день. — Прим. А.П.). 0 
И Аа Простые люди с большою пользою пьют густо 
т И. ЗВар из шиповных ягод по рюмке всякие два часа. С 


Дол 


Глава ІХ. ДЕТСКИЕ БОЛЕЗНИ 


"Ежели дитя кричиттои дело, ножками сучит, 


ГО, Е ороженным молоком, марается зелено, то 
ре по ны а От умножившейся кислоты, что попр 
ощен И о (ранее многие детские заболевани 
10 МИГ. о. МИ». Здесь же идет речь о диспепсии; д 
вй И с оившемед пищеварении. = При 
«ЄХ ОВ (и, сму тотчас чай из липового 
1, еж й Н., наст ли ромашки: 1 ч. л. на стака 


ЗЯТЬ полчаса. — Прим. А.П.) но 
о и прибавлять в оный мыла’ 
ГО лучше не делать, что каса 


тая. Болезни повсеместные 


Часть четвер 


пенис 


далее щелока. – ПРИМ. А.П.) на один раз, Или по полно, 


ки чайной чистого мелу, или чистого поташу величин Повз 
ячменное зернышко, растертого в ДОВОЛЬНОМ КО е ды 
сливок, или по две или по три капли щелоку. Или: или Т] 

572. Давать раковых жерновок в порошке (чечевицех | какая 
разные известковые пластинки, лежащие по одной скажи 518 
стороны в боковых стенках переднего отдела желудкаур, тонос! 
ного рака и омара. - Прим. ред.) по четвертой доле зот ОСПА 
ника пополам с порошком корня кокушкиных слезок (т  ХИТИЛИ 
рышник) пять раз в день в молоке с чаем липового цве» № ДЛЯ ТО! 

573. А для унятия боли в животе иногда нужно давт 2 


по чайной ложечке макового масла (лучше воспользоват 
ся чаем из ромашки, см. № 571. – Прим. А.П.) три разасряј р. 
через три часа и им же почасту мазать живот. в 


574. От детского поносу очень хорошо давать те же к] о 
карства, которые означены под № 571, 572 и 573. я 
и ў 

575. От золотухи, кроме данных советов в седьмой | ИЕ 


первой части (см. «Предупреждение Плюс» № 1(13) 32200 І вести 
200), которые в рассуждении для детей должно давать т я 
шестой доле, против сказанного там, весьма хорошо | 

вать чаи из солодкового корня по чайной ложечке Ш Б 
разв деньи им же теплым примачивать и золотуху; ©К р же 


ТОА калины, вскипяченный, давать по две ложечки # | гепатит 
СКОЛЬКО раз в день и примачивать оным золотуху два И др. = 
или три, похваляется в «Петербургских `Акалемическй | _580. 
записках» за весьма полез м 


ное средство. Хорошо такж 


вать четь 
тре раза в день по стольку горючей серы, СК 


758. 


р 


Глава Х. ЖЕЛТУХА 


оту чаю ИЗ порошку корня болдерьяна (валериана). 
давать одержимым сею болезнию по не- 
ку капель хлебного вина (водка) в молоке раза два 
ив день. Чай из цвету белой буковицы или мяты, 
ал есть, очень также полезно давать в таких случаях. 
) Т 78. абы избавить детей от оспы, часто опасной и смер- 
по четве у  огосной, нет лучшего средства, как прививать коровью 
іЯ Кокущууу АТ ооу литяти по прошествии полугода. (Лоевский предвос- 
Ке счаеу а х ітилпрактику прививок, широко применяемую в наши дни. 
1вОте ино Оля того времени такая мера была весьма нова, если не ска- 
Е. Аа ть, революционна. – Прим. А.П... 

(лучше и 579 От настоящей детской грыжи, или в пупе, или в. мо- 
Прим. А.П.) тута шонке, прежде всего оную должно осторожно вправить, 
г мазать живо, (Аабы не сделалась более; после же подушечкою, обшитою 
а хорошо дат _КоЖею, прикрепить, дабы вперед не выкатывалась, и да- 
м № 571, 57 7 внутрь в молоке следующий порошок: возьми корня 

| Живокосту и кокушкиных слезок (ятрышник) по полузо- 


лезно также 


П 
Него отда К 


К) Ў 7: 
ных Советов? т тнику, смешай, раздели на шесть частей и давать по од- 
ение Плюс!" ШО пять разв день — | 

детей А г 
го там» В Глава Х. ЖЕЛТУХА 
тя ПО чай 50, ге] 
ать И Й 
има Е. Прим. А.П. 
дават? а о болезнь потому узнается, что белки в глазах 
вать 76) 51° 159 весьма желты, и урина испускается тусто ж 
6 ГСК © что рубашка красится оною, будто желтою к] 
ер 180: : исцеления от сей болезни полезно пить. 


п 2 А 
А из толченых можжучных 
ягод (4-6 ст. л. ягод на 1 л воды, варить, 


Чисть четвертая. Болезни повсеместные 


581, Полезно принимать средство, означенное под № > 


431. Или: е 
582, Давать по пяти раз в день по полузолотникучих, | О 
го мелу, или сушеных и истолченных яичных скорлуп, иу В Е 9 
локенных добела говяжьих костеи (м (99:24210) ИСПОЛЬЗовар р 
активированный уголь по 1 ст. л. На полстакана воды 3 раз | СИВ 
в день за 2 часа до или через 2 часа после еды. = Прим. АЛ) ЕА 
изапиватьжидкимчаем из травы копетня или сладко-тор» 
ко (паслен) (1 ст. л. на пол-литра воды, варить 5 мин., наст | 
ять 20 мин., процедить. = Прим. А.Л.) с довольным коли | 590 
ством согу красносмородинного ИЛИ КЛЮКОВНОТГО. | руки | 
583. Ежели где находится ревень, то взять корня оною в 
ползолотника, чистого мелу двазолотника в порошке, сме | В 
о ро 
из цветов м ей | ае | 
Е И НОГОТКОВ. о 


НОЙ во 


КФ; 


- 6, Весьма также хо 
железных опилков ит 


олее; и пьют по 
И те излечиваются. | 
зяти живых вше 


Глава Х ЗАМОРОЖЕННЫЕ ЗАМЕРТВО 


В оду народе вте времена, дошел и до наших дней: 6 вшей 
> переть в ступке с 50 г сахара, принимать по 1 ч.л. 3 раза 
| ењ втечение 5 дней. – Прим. А.П.). 

559. Ежели же желтуха последовала от чревных твердо- 
чей (завалов), то надобно давать лекарства, означенные в 
Е естой главе третьей части, и оные продолжать. 


и (мока М 
19 ПОлстак е 
а после еду м 


КОП ©тня ТТТ 


ВОДЫ, вариьзь Б Глава ХІ. ЗАМОРОЖЕННЫЕ ЗАМЕРТВО 


"17.7 С довом И 590. Ежели кто совершенно замерзнет, что не только 
о мли клюҳону кии ноги закостенеют, но и все тело, и уже нет никакого 
вень, то пятка НК ЖИЗНИ и замерзший превратился в лед, и уже от су- 

Е Эма = ток двух, трех или более находится в таком состоянии, то 
ЗОЛОТНИКА обо тотчас по отыскании оного привезти домой и не 
д давать одну Вносить в топленую горницу, но в самую холодную, и раз- 
ЕТ запивать пой _ АСВ его донага, положить в глубокое корыто так, чтобы 
5 100024 была повыше, потом налить на него столько холод- 


КоВ "9и воды, чтобы он весь покрыт был оною, кроме рта и 

ых мок! ов (Оса, которые должные быть наруже. Когда лед станет по 

я лай 8 Бос всего корпуса оказываться, то весь беспрес 
ОЛОВО" Эчищать и выкидывать вон; через несколько 1 

вом“ за Е ВЫлить воду и налить свежей, и поступать по-пр 

ть три! езви" № так же сделать и в третий раз; а между тем ное, 

г сей бол Е. сове закрытые водою, поливать водою и тереть с 

КЕ бре?" 2р? 298 попеременно. Как не станет более оказі 

се} - рая 0 0 то, вынув из воды, положить на тюф 

< ко среть ноги и руки суконкою от оконча 


Х плеч, также живот и грудь, а как 
се уже парное, то, зажав нос, На; 
сле | о ческолько раз с отдыхом и прод 

- ( возвращении жизни замерзіш 


Ерш 


Әб я о т о приведенных в чувств 
: а ко с 

ая : у 

ат я 

ки” 


Часть четвертая: Болезни повсеместные 
ас 


кание воздуха в рот между тем продолжать; когда жез, | с 
ки жизни появятся, несчастный станет повиИзгиИвать ску е 
зубы, дышать, движение оказывать, то впускать ему час о 
в рот понемногу хлебного вина пополам с тепловатынцаи В Ир ңе 
из ромашковых цветов, Богородскои травы (чабрен) и а 
душицы; когда же станет опамятываться, то давать то | т 
же побольше теплого чаю с прибавкою уксуса, а после по і 
креплять его и мясною кашицею, и внесть в горниру, к | а 
торая потеплее, но не жаркая. р 5185 
591. Ежели же по прошествии шести или восьми ча Р232 ТР 
все упомянутые старания не делают успеха, а аптека наю | ол : 
дится недалеко, то взять соляной кислоты оксигенироме В со ш 


ной марганцем, и, взболтав, прикладывать оную к носу ИИ | 
смешав с немногим количеством уксусу или ‘квасу, ве ЕЕ 
кать понемногу в рот до нескольких раз. | ступня 

` 592. Очень хорошо также взять селитры и мартан 2 
обеих пополам в порошке, где можно их достать, И па кое 
вить на угольях в закрытой посудине; из коей через прі а. 
ланную длинную трубочку во время плавки ДОСТАВА А Е 
замерзшему в нос повременно пар, оттуда исходящий И — Гаа 
593. Взять порошку марганца два золотника, вс с 
пузырек и налить крепкой водки столько, чтобы б 


амерзшего, а п дуе 
ств : и том продо. 
средства нане в конце № 590 (все упомянуть 
| ? ены на пар САРИ 
мя Дают понюхать активизацию дыхания; 


нашатырный спирт на ват 


ВСЯКОМ напи Е. 


ХИ, ИСТЕРИКА ИЛИ КЛИКУША, ИЛИ ПОРЧА, ВРЕМЯ 
глава А. 


ьющий, порошок из корня травы копетеня, да 
1 

Саи А чтобы не рвало, а только тошнило (на кончике 
немногу» 


Ст а 100 г воды, варить 2 минуты, настоять 10 минут, 
„Аской Тр т и и добавлять в излюбленный алкоголиком напи- 
“ЯТЬЫВал Ву (а ро; ст. л. на стакан некрепкого напитка или по 100 мл 
бавкою Ааа пол-литра крепкого. — Прим. А.П.). Или: 


У Кус № у внутренней корки бузины или кру- 
ею, и о > 596. воть порошку внут] рки бузины, или кру | 
$ 


ны, или корня белочемеричного дв 
иу вина, инастоять дня три или четыре, п 
т шести Изо раза три или четыре в сутки. Или приним 


Е м. улыл, или корня белочемеричного, ск 
зять селитр крепкий Чай, и прибавлять Этого чаю понемногу во вся- 
‚ можно ИХ А питье по Стольку, чтобы не Рвало, а только тошнило. — 
дине, И ‚9 г 5 
время 2 ый лава ХИ. ИСТЕРИКА или КЛИКУША, = 
Пт 7 или ПОРЧА, ВРЕМЯ = 
Этой о р 
аА А той Рубрике Ф. Лоевский описывает несколько заб 
д СТОЛЬКО Као рЕной системы, как то: неврастения, вегето 
к зболтай ИТ дистония, Депрессия, неврозы, которые ст 
ле, В и. м были выделены в отдельные заболев 
ошеї х тельно, Методы лечения предлагает та 
орут Д Ь Ги сейчас. — Прим. А.П. а 
ай я Сей болезни: часто без причины г 
пе. 0 И Слезы льются без причины; 6; 
Давит; п 
Е ода © иногда подкатывается по, 
2 


РАце бьется скоро, 


сть четвертей, волезни Пон | - 
боятся; эта болезиь № 0016 АЕНА р поа а 0 
простонародному = кликуша, 1] А. №. УЖ П 
ке похоже на сию называется ипохондрия, в коёи припа 
китакжепохожи, но задумчи сть больше, и разные те В т 
видения От превратного изображения и СИЛЬНЫЕ, үт К 
о ложности оных нельзя их уверить. Сии болезни вели | п 
сопряжены с расслаблением иервов, а потому, дабы зв. | е! 
пользоваться от оных, должно избегать всего, что расслаб- т‹ 
ляет корпус, а напротив употреблять, что его подкрепи, 
ет, а именно; делать всякий день движение на чистом тоў | и: 
духе в поле или роще, пищу употреблять питательную, о | ра 
наченную под № 540 и 506, а в питье квас с толокном ими { ю! 
крепкую хлебную воду, или воду с третьею долею молока Е Пр 
или взва из вишень, приготовленный (© растолченнымию: 
сточками; стараться находиться с веселыми людьми 10 | ме 
е О Ава или три ковшика холодной воды по крайней ро 
‚гри раза всякий день на г 1. 
аи р а и Е олову; беречься в 26 
чаться и не сердиться, и ста Я р но. тешаи и. 25 
лания не запрещенным ос. аться.об удовлетвори ста 
я разом и о получении 3а меғ 


а предмета, и проч 
500, Для излечения сей боле 


зни весьма хорош 


ства, означенные 
(сметрл08), 542, 545, № 222, 223, 224, 225, 


ин чабе 
‘Машковые т , Чабер (чабрету; 
а бархаткорые, м аи. 
Нов, 2: ника; горчицу 
созде, ИОВ КО 
5 | эа ы э 
алерианову 19 вилату, царский зор 
ий бедренцовый и пр 
Вл, нутых И в хлебном вин 
ги варить 3..5 в (цветы, ко НИ, С! 
нас мин, (цветы Е, иеа) 
Нь р т 
ше часа, прин 


"м 


72 


глава ХИ. ИСТЕРИКА ИЛИ. КЛИКУША, ИЛИ ПОРЧА, ВРЕМЯ 
Л 


т2 столовых ложек до 100 мл 3-5 раз в день с медом. — 
0 
Прим. А.П.) 


602. Весьма полезно принимать от сей болезни по тре- 
тей доле золотника в порошке горючей серы с порошком 
М корня болдерьяну (валерианы) по утрам и вечерам, а еще 
Е полезнее будет, ежели к сему порошку ко всякому при- 
| б. сму будешь примешивать по шестой доле золотника чис- 
той сажи. 

603. Простые люди принимают по полузолотнику золы 
изхокенных перьев, или волосов, или копыт, или роговтри 
“раза всякий день и тем излечиваются. (Известно укрепля- 
ГИТЪЄ КВАС сти ющее действие полусырой печени по 100 г через день. = 
т с третьею дин Прим. А.П.) 

ННЫЙ срастон ар 604. Иные исцеляются употреблением выварки из се- 
я с веселыми Мени травы лебеды с прибавкою травы укропу, или Бого- 
ой  РоАской (чабрец), продолжая принимать сиепо стакану 
ХОЛОЛН ций ТРИРаза в день долгое время. (2 ст. л. семян и травы лебеды 
О б Заварить в 0,5 л термосе 1 час, процедить. Принимать по # 
акану 2-3 раза в день с 1 ч.л. цветной пыльцы и 2 ‹ 
Меда. В течение 3—4 недель это средство способно во 
НОВИТЬ здоровье при любом тяжелом неврозе, вегет 


у. 


зом _'ОНИческих кризах. А добавление 1 ст.л. травы звероб 
) 5 Капель настойки левзеи поможет при тяжел ЫХ 
низ Е. е — Прим. А.П.) 8 
№ 225 Е. з 5. Часто великую пользу приносит употреба 
И. У Ванн, упомянутых под № 351, (На ванну не 


рать Сухо 


й травы (сбора) 250—300 граммов, Е 
НО вт 


каневый мешочек и отварив в закры 
МИН. Настоять 1 час и влить отвар в ва! 
АЫ должна быть 38-42°С. Продолжи 
29-30 мин, и более, если нет проти 
"Инфекционные заболевания; сердечн 
Души. рименяются душистые трав в 
бить” Эвкалипт, ромашка, сенная осыпь 
ЪНо-тонизирующие: вале 
Жникгаир, девяси комб! 
^ 79 время же пароксизма ви 


а во, 
| 


я, Болезни повсеместные 
Часть четири! : 


‚молве миновал, очень полезно курить под ны, | 

хоче м ско“ и кою первями куропатки, или рябци, & м 
року оте р. и или стружками звериныхко | Ке 
КА, ААА КАКОЙ А А Н ‘тъ волосами, Или: | 
Ону че зеть р р 
607, Аынести на чистым воздух 5% а ›ну 9, у › Рукии ЛОТ 
мох снаружи, и ладони и подош»), аат 5 ВАруг ли кр 
холоо ОЛОО, ДАВАЛ НЮХАТЬ хлебное вино, или уксус вся 
маи Амиметые травы, какие есть, или прикладывать св ВО 
жий хлеб под ное, или прикладывать персты, натертые а 
сырым чесноком, или прикладывать под нос хрен с при су 
бамлецием соли м кислоты, какая есть; можно таюкепре № суд 
клады и хертую редьку, (Речь идет об оказании скорой [и 
помощи при потере сознания, истерическом припадкеитд обе: 
больного укладывают, обеспечивают доступ свежего в03—  витс 
духа, ноги должны быть несколько выше головы, чтобы 06ес МИН. 


печить дополнительный приток крови к голове. Дать поню- 

чм хать нашатырного спирта, а при возвращении сознания = 
< успокомтельных и сердечных средств. – Прим. А.П.) 

о 608. Полезно щекотать кругом шеи, или под подошв 

М“ или тде более зудит; сие скорее всего пособляет. = 


__ ГААВАЖУ, ЛОМОТНАЯ БОЛЕЗНЬ 
609, Где бы ни была лом ш 25 
одном ли месте Н.) 


золотников в порощке, 
давать по шести порощ 


вать следующим декоктом: : 
Я ` Возьми внутр 


А гакану после 
еловая, сосновая и можжевеловая с е 
. 


смола этих растений. Особенно по з 


ГАХ 


Глава ХІМ, ЛОМОТНАЯ БОЛЕЗНЬ 


зң м торой впоследетвии были оонцаружены соли ацетилсали 
84 А а кислоты = основы аспирина, = рим, А. /7,) 
Ход со. Или возьми кория крумонхиновом, иначе курка 


зон, СОКОлЬего перелетү, верхущек \үЗрайки, паклүнңү, ЗО 
Хлебно “Ў ототысячника меньшето, моего по осъми золотников, мех 
в оши и смещай вместе, раздели на десять частей и вари 
всякий день одну, налив на сие шесть стаканов горячей 
волы, и кипяти, пока укипит дпа стакана, и принимай по 
твать под нез Четыре стакана в день. (Препараты из корня и травы кирка- 
я есть; моҳа З0На стимулируют сердечные сокращения, расширяют со- 
зь идетобоа 98 возбуждают дыхательный центр, обладают мочегон- 
НЫМ и отхаркивающим свойством, усиливают менструации, 
термическом обезболивают, заживляют раны, снимают зуд. Растение ядо- 
ивают досу ито. Доза 1ч. л. травы или корня на стакан воды. Варить 5 
ко выше ГОЛОВ МИН. Настоять 2 часа. Принимать по 50-70 мл З раза в день 
д0 еды. Настойку (1:10) по 20 кап. на 30 мл воды 2-3 раза в 
_ день. – Прим. А.П.) Или: 
611. Гораздо лучше принимать в порошке ‘Номянутые 


ре дСтВ. _ под № 610 составы таким образом: возьми корня кирка- = 
де" $ СЙ сокольего перелету, верхушек дубровки, паклуну 
том К арбарис), меньшего золототысячника, чистого мелу по 


| 22 золотника впорошке;смешайвсе и раздели на 24 доли 
| 1ринимать по порошку пять раз в день и запивать взва- 
50 7 тым под № 609. | в - 
тн АЯ и 2. Весьма полезно от всякой ломоты употреблять 
9 ЭНОВу воду, означенную под № 96 (см.стр.108), по 
четыре раза в день с отварным молок 
Ззваром под № 610. 


г четыре, и, проџед 
пять раз в день, 


Часть четвертая. Болезни повсеместные 


вовииииовоии тт" л > _ пары" 
пользовать шишко-ягоды можжевельника, увеличить до 61 
корня лопуха в 2 раза и добавить 4 золотника (- 20 М истр‹ 
тьев брусники. Продолжительность лечения 2-2,5 мес, 0 дова? 
нью, зимой и весной, если речь идет о полиартрите (есь | д0 
цифический инфекционно-аллергически й, обменный, по. фунт: 
дагрический). — Прим. А.П.) ня кр 
614. Многие излечились питьем взвару из сухой илиск. | ЗОЛОТ 
жей земляники, употребляя оный недели три по стакан | извес" 
пять раз в день и при сем принимая поутру и на ночьподк ка, ко 
ложки постного масла, макового или льняного, или пре ПӨЮА 
ванского, а до обеда по порошку, означенному под №611 617 
Ежели же бы от масла стало слабить, то принимать только или бс 
по ложке, а ежели заметится, что больной стал иметьк ла лоз 
нему отвращение, то и перестать на некоторое время. надоб! 
615. В сей болезни полезно париться в бане и натират» раске 
5 места, где ломота, тертым на терке хреном, или реА (учиты 
кою спримесью патоки и поваренной соли, или садиться? т ав, 


ванной из барды, или из муравейника, только надобно, 


аў? что 
ў” Е О они были не слишком теплы, и не надобно до 
илеть; а нынешние лучшие врачи заметили, что, ПИШ! 


вредны горячие напитки 
полом. (Полезно пить в ба 
зы: 2 ст.л. на 1л воды, 
ния) 5—10 мин. Настоять 15-20, 
медом, мед наносить на боли 8 
рать в суставы мази с пчелины ` суста 
100 г пчел на 0,5 л водки, наст 
встряхивая: – Прим. А.П. 


оку, означены 
`лаоить, то праи 
что больное са ложки четыре или более, известковои воды сколько 


2 у 


(е паритья зб 


16 Нар 


Глава ХІУ. ЛОМОТНАЯ БОЛЕЗНЬ ___ 
ужные лекарства или для унятия боли, или для 
я шишек, опухолей или затверделостей, после- 


вблени ? 
отломотной болезни, за лучшее почитаются сле- 
ежей травы, называемой молодило, пол- 


ющие: ВОЗЬМИ СВ 
та, прострельной травы 12 золотников, в порошке, кор- 
круглопхинового (кирказон) 24 золотника, мыла пять 


ЗОЛОТНИКОВ, льняного масла ‘три столовые ложки или более, 


известковой воды сколько нужно, дабы сделалась припар- 
которую поставить на час в печь, прикладывай теплова- 

о два раза в день, и продолжай долгое время. Или: 
617. Возьми свежей или сухой травы болиголова фунт 
Или более, блекотной травы 12, золотников, льняного мас- 


надобно, чтобы сделать припарку, которую прикладывать 


ре екот а 
стать На НТ аске два раза в день или три. (Припарка с болиголовом 
Митывая его ядовитость) накладывается только на один 


Став, длительность не более 1 часа, не чаще двух раз в 
Б. Процедуры повторять через день. – Прим. А.П.) 
18. Гдеесть кустарник казачий можжевельник, то при- 

“РКУ из толченых его листьев, сделанную со щелоком, ~ 
нь полезно прикладывать всякий день по разу, пока не 

ете. (Листи молодые ветки можжевельника измел 

‚ Запариваются из расчета 200 г сухого сырья. 
оос добавлением /1 ст.л. питьевой соды (вм 
и" отварить 15-20 мин. Использовать для ком 
Прим. А.П.) Или: я 
з прикладывать три раза в день толченые з 
Ользуются дождевые черви (забь 
л 4:1.) Или: в 
о сложенные в несколь 
то дерева (свежая (жид 


өтвертая, Болезни попсомостныев 
7 ? 


Часть 0 
ер ать тепловатою на больное мо» 

рив на оте, прикладовӣ у © месту реб 
три раза всякий день, вир мА’ 

ы их р Г НАВОЗ о Ку“ ; | 
623. Крестьяне разрывают ма! ую кучу и кладут, | ае; 
оную ноги и руки дважды 2 якии день, стараясь, чтобы лам 
сем горячем навозе находились близ четверти часа, И от нел 
сего получают великую пользу. о бол 
624. кели же ломота очень велика и больной выходит. МОЕ 
чти из терпения, то прибегнуть к средству под № 35,36и37, дол. 
ную 
: ТЭА т нед 
Глава ХУ, ЛЮБОСТРАСТНАЯ н 
ДУРНАЯ БОЛЕЗНЬ тар‹ 
Речь идет о проявлениях сифилиса, тяжелого инфещи- | кую 
онного венерического заболевания, вызываемого бледной ре, ‹ 
спирохетой (Венсана), часто сопровождается гонореей, Ч пост 
трихомониазом, вирусным гепатитом и СПИДом, требует нибу 
специфического лечения. — Прим. А.П. 66 
25. Знаки сей болезни суть: ломота в костях по ночам оа 


бол Я 
ЕУ ра З холодное время, пятна по лбу, а часто И 10 
Е Е. Е у и возле детородных удов, цвету красно-меАно 

» Правильные, маленькие и большие и производят3уА 


а иногда разного 20, Д тородн 
! да шишки на ! 

е ых Уд Б.а 
нем проходе, ИЗ коих Ч 


излечения от сей болез 
воздерживаться от го 


мяса, зайцев, гусей, ут 
). 


8 глава ХУ. ЛЮБОСТРАСТНАЯ ДУРНАЯ БОЛЕЗНЬ 
а | и —— 


сулемою дня на два или на три, и тогда прини- 
7 слабительное под № 357 и 356 и продолжать декокт: 
№. № М жели во рту болит, то полоскать тем же взваром попо- 
Е с молоком или крепким чаем из цветов шиповника с 
є М количеством патоки; а как слюна поуймется и 
ть во рту убавится: то продолжать опять вино с суде- 
мою по-прежнему и при всем том лечении непременно 
"№ должно или садиться на несколько минут в теплую ван- 
ную, или париться в бане по крайней мере два раза всякую 
> неделю после обеда часа через четыре. Это лечение долж- 
\ЕЗНЬ | 50 продолжаться более сорока дней, а ежели весьма зас- 
| тарелая болезнь, то иногда нужно повторить и другую та- 
лиса, ТЯЖЕЛО кую же пропорцию: делая остановки дня на трии на четы- 
ИЯ, вызывавми и ре, ежели боль во рту, изобильная слюна появляется, и 
провождана ж рот цошрекнеџу, а ежели есть шишки в каком- 
и СПИДИ? Удь месте, то примачивать их раза три всякий день тою 
ГИТОм Же сулемою с вином; ежели же шишки с ранками итечью, | 


і бт Я 


и. А.П. 1 тою же сулемою с вином пополам с известковою во- 
дою, н: Е 
омота СК амочив корпию (салфетку), прикладывать к 0. 
за по ежели летом, то всего лучше с соком тысячелистн 
Ті 


ИЛИ котовых мудышек. 
Е 898 ДА очень английские и французские нове Ш 
Ь ют что любострастная болезнь изл 

но употреблением ежедневным следую 


за А М) Аекарства; возьми два золотника селитре 
1ВАЯ ей в полтора штофа воды и пей по стак 
тени  родолу Так, чтобы в сутки выпить всю сию 
и обо ать ежедневно такое употреблени 
[и % и при сем лекарстве не нужно наб; 
со, ‚И ничего более не употребля 
Раны, то взять той же селитре 
ий в ка, сливочного несоленого. 
а ВяжЬ г 


его сала шестнадцать зс 
"Ава вместе на легком огне, что 
те ешая лопаткою де 
м п. аМазав корпию сию. 
зру м на ночь и всяк 
Ром времени 


Болезни повсемес тные 


мым 


я. 
Часть четвертая: 


ра ае . 2 
627.Поизлечении же сей болезни должно укрепить а А 
М того принимать крепительные лекарства, сна | аз 

е под № 224, 225, 226 и 227 (см.стр.108); 414, 4155 рей 

536 542, и 548. И при сих лекарствах можно уже волку нес 

пищу посытнее употреблять. Е осле са 
| ИЛИ ква‹ 

Глава ХУІ. МОРОВАЯ ЯЗВА | и А 

Речь идет о применяемых в тот период средствах для леце | гильвог 


ния и мер по недопущению распространения ЧУМЫ - особ | листьев 
опасной инфекционной болезни. Человеку передается уку- | раздели: 
сами блох. Имеет несколько форм проявления: бубонная 


день в < 
легочная. Характерна высокая летальность (смертность), 632. Г 
Современное лечение – антибиотиками. – Прим. А.П. по деся: 


составом 


| 
| 
| 
7 
628, Ежели появится такая болезнь где ни есть, важней: | (38%) че 
ляются у 


ывшего в 
Зараженном доме, а ежели кому возможно 
этого места. Вже | 
рою, какая есть, ИК И 
тораздо лучше УА» животного раза три всякий день МЕ 
каленный кас 15 Уксусом крепким, поливая аР 
чеснок, а о нь ИЛИ дегтем курить и носить пр! 
сом, и губы е ры дому, то натереть им ПОА 
уксусом. Не р "70чек с хлебом, и запить 804% 
5 шерстя Г 
— СИ можно, ор аа в. 
›И не употреб › или постным Ма! 
ЛЯ Я 
а. женщинами, Чъяных напитков, И НЄ 
- Хорошо в п Е 
Редос: г - 
са хлеба с капле о посте от сей бо 
травы ко исще 
4 Опетня три е и с щепотью 
ночь. Или: а в день: поутру; 
630. Принимать наст 30 У 


633. Б 


Глава Хи: ОСПА_ с 


чесноку, всего по четыре золотника, 


всыпь в большую стеклянную посудину, 
шего уксусу (9%) пять фунтов, дай сто- 
А ко дней, взбалтывая всякий день раза по два, 
р и ВЫЖМИ И употребляй по полуложке с водою 
оа 


ВАЯ ЯЗВ | шасом три раза в день; и имей всегда при себе в пузы- 
ърмод А келля натирания под носом, губ и перстов у рук. Или: 

. Средства, 091. Взять порошку корней болдерьянового и дикодя- 
СТранения ЧУңЫ., Вооного по три золотника, копетеневого ползолотника, 
Человеку ее Мстев травы руты два золотника, смешать все вместе, 

м проявления, 775 на 13 долей и принимать по одной три раза в | 
етальность (ме ка те бо 
гиками. - При, Ц 1 204) аек 149) весьма полезно употреблять 

е7 лей соляной кислоты оксигенированной 
лезнь где ни ету» 9%) четыре раза в день в стакане воды и полезно курить 
еть никакого д 


| вом, означенным под № 594. Сии средства употреб- 
г них, Ни И 


хивприлипчивых болезнях. 


: 


ежели хо 
| м сва 
ИЗ этого 5 


Б 


5А 
гек скоро обмо 


ь 


я. Болезни повсеместные 


| 

Часть четверта | С 
кю оспу; а всего лучше еще ребенку пОлугодор миче 
нее коровь От сего привития бывает Она только на рука | кров 
муили более. и один ОТ оной не умирает: я сам близ. СОСУ; 
и нигде более, И Н се выздоровели 6 Е 0 

500 детям оную приви^ кои В ро ез диетыу | ПОМ 
без всяких лекарств, а большие ходили и исправляли ке | ПОД. 
работы; почему и советую всем родителям прививатьоную | вЫСО 
своим детям, дабы не были причиною их смерти. | ства, 
638, Ежели же по пренебрежению привития оспы, при | 64 
ключится натуральная оспа, то сначала поступать как пре» ` одно 
писано под № 511, 512. и 516. А. ежели впоследствии окажет: ’ цвет 
ся сильная, то поступить, как предписано под № 520, 523, ® ков, : 
525 и 534. (Оспа ликвидирована на всем земном шаре, одна- пост 
ко прививки от оспы являются обязательными. = Прим. А.Л.) _ 64 
| разв 
ГЛАВА ХІХ. ПАРАЛИЧ ИЛИ УДАР Е 


639. Сия болезнь случается после пострела, Или 10 | 


ли он полнокровен, то тотчас пус | 7 


Им вытянуть е5 затылке, ниже головы на шеб Ё 
вить промывате ВИ стакана два. Прежде же сего. 
сего долго тер АЬНОе под № 233 (см.стр 08 
Чится летом, то СУКоНКою все отнятые члены, 
крайней мере сечь оные жгучею крапивоюи 
порошок всяку; , ПЯТЬ В день, и принимать 
(валериана) и сек в: Возьми порошку корня б0 
огородной по 1 Полевой го амс 
ни 2 зо рчицы или сам 
Ка, всыпь в Ков, поваренной 


жеки и оф Е 
^авай по две ло г на сие крепкого 


10 под № 500 

земном шаре ож 

ными. – Прим, АЛ) 
| 


| 


Глава ХІХ. ПАРАЛИЧ ИЛИ УДАР 


вие нарушения притока артериальной 


еский = вследст 5 
еский = из-за разрыва артериального 


и геморрагич 


А Е Е 
р все случаи инсульта требуют срочной врачебной 
щи Кровопускания или пиявки возможно применять 
| ем среднего медицинского персонала. При 


под контрол 
высоком дав 
«тва, контролируя давление. = Прим. А.П.) 

(40. Вжели где находится баранья трава (арника), то | 
одною ею излечивается сия болезнь, ежели сделав чай из | 
цветов оной сперва из четырех, а после и более золотни- 
ков, употреблять оный холодный с прибавлением уксусу, 
постакану шесть раз в день. 

641; Весьма хорошо от сей болезни употреблять пять 
разв день по стакану крепкого чаю из травы шалфею или 
свежих померанцевых листьев или обеих пополам. (Шал- 
фей, мята, сушеница: 2 ст.л. одной травы или их смеси на 0,5 
л воды, проварить 5 мин., настоять, процедить и пить по 2 
ст. л. (если не нарушено глотание!) 5-6 раз в день для сни- 
жения давления. — Прим. А.П.) 

009 также свежего шалфея листья как можно 
ьи сок глотать, а особливо когда отнялся язык. 
е еее лекарства от сей болезни, означена 
Е и 543. 
под о ие больной сыр, или не молод, то лека 
. Полезнее будет, ежели прибавить кні 


суто; о 
ня 9 пропорциюпо двенадцатой доле золотни 


ною 


37 


(06 
нив 


лении крови применять гипотензивные сред- 


Часть четвертая. Болезни повсеместные 


знею: возьми чистых, крупных лесных мурав ) 


щею розма 2 
св два штофа, немного не полные, налей на оные хороше 


уксусу, сколько войдет по горлышко, дай им стоять Сутуу{ 
или более, взбалтывая несколько раз в день, после слей, 6 
чистую посудину, всыпь на всю оную пропорцию поварењ 7 
ной соли четыре золотника и толченых семян крепкой пор | 
чицы, чтобы, как взболтается, было густо как сливки, сме № > 
шай, и крепко закупорь, а когда захочешь натирать отне Ё 
тые члены, то прежде, и натерши суконкою взболтав, пос № 
ле натирать сею смесью по крайней мере четыре раза в | 
день. (Помимо различных наружных средств надо устранять 
основную проблему – нарушение мозгового кровообраще- 
ния, требуются меры по недопущению пролежней, предут- @ 
реждению инфекций: пневмонии, воспаления почек, адек 
ватному питанию. = Прим. А.Л.) 

647. Полезно также сажать паралитиков в ванну под № { 
Е 351 всякий день по разу, после обеда на десять минуси Ш 
более, замечая, чтобы больной от них не ослабел. 

648. Ванны минеральные, составляющиеся из четыре 
фунтов известки и двух фунтов горючей серы с довольным 
количеством кипячей воды, а после холодной для раз9 
ления пред сажанием больного в ванну, которую делят» | 
всякий день, полезны также для паралитиков. В 

649. При всех упомянутых лекарствах должно кажав" 
день многократно поднимать руки и ноги больного! 
лать ими движения во все стороны; когда чуть може 
тать оные, то надобно его понуждать, чтобы сам п® 
их и делал движения сколько может. Ежели же х 

_ слаб, то полезно давать ему по рюмке вина, насте 
порошком корней болдерьяну и гравилату, И! 
дабы не имел сообщения с женским полом. 


Глава ХХ. ПОСТРЕЛ ИЛИ АПОПЛЕКСИЯ_ 


Глава ХХ ПОСТРЕЛ ИЛИ АПОПАЕКСИЯ 
<! О 

650. Подвержены сей болезни те, которые имеют боль- 
о голову, весьма короткую шею, широкие плечи и грудь 
го приключается она от лишнего употребления 


в поме се Р 
Густо орлчих напитков, или сообщения с женс ким полом, и от 
\а Захоче окровия, слабости и усиленных страстей, а особливо , 


еву, печали, испугу, внезап ной радости и усиленной люб- 
ви. Знаки оной суть: человек вдруг упадает, лежит без по- 
н я и всякого чувства, зубы у него крепко сжаты, лицо 
багровеет или очень покраснеет, испускает пену изо рта, 
вогла и с кровью, храпит крепко с испражнением на низ 
обоих концов. Как скоро болезнь сия приключится от 
какой бы ни есть причины, то ни минуты не медаля, поло- 
жить его на спину, чтобы голова вверх лицом гораздо выше 
Эрма и немного наклонена на правую сторону; надобно 


ии, воспаления т 


.) | 


паралитиковв 36 сшеи снять и рубашку расстегнуть, чтобы шея не была 
ќе обеда на А Ничем сжата; должно тереть щетками руки, ноги и задни- 
А НЕ _ ВУ, чтобы были гораздо теплее всего тела, а после закрыть 

ОТ НИХ теплыми полотенцами ив задний проход ставить свеч- 


я КИ сделанные из двухчастей мыла и одной части нюхатель- 
р обмазанные патокою и посыпанныеповарен- | 
2 АЮ, Одну за другой до трех или четырех, чтобы хо- 

пос^А А ошо послабило, или поставить промывательное под № 
ый ©стр08) с прибавкою в оное сделанного из по 


ОИ ложечки крепкого нюхательного табаку и 
я корня травы копетня и еще т А 
о ои соли; и ежели сеи клистир недо 
срез другой раз. В продолжение же. 
ея ии прикладывать часто снег или дед 
Г УЛЫ, или обмакнутые в холодной 
“ув персты в холодной воде, сбры: 


Болезни повсеместные 


=. 


Часть четвертая: — в 
чихал, и давать ему, вливая в рот, А. Е чке Крепко, 
етьею долею уксусу 
Иа ен припадке. При Оказану; 

ет 

оо ОДИ важно предупредить о. ЯЗ: 
(ввести между зубами неглубоко твердый пр С. Напри. 
мер, ложку); повернуть голову в сторону, чтобы не пре, | 

изошло попадания рвотных масс в дыхательные пути, рас б 
слабить одежду, обеспечить горячее питье и комфортное 
положение больного до оказания врачебной помощи, да» и 
успокоительных средств, если требуется, сменить белье, - " 
Прим. А.П.) 5 
651. Когда же больной после всего вышесказанного пор 
изведенного в действо еще не опомнивается, то, продо > 
жая трение, спрыскивание, прикладывание снегу или | 
| лодной воды, вдувание сказанных порошков, вливание? 
"| : " рот сказанного чаю, употребить средства, означенные под 
ый | №35, 36и37 (см.стр.108), которые нередко дня черезтрй 

Е и повторить надобно. 

652. Ежели бы и случилось 
мывательные неп 
бачного дыму, 


‚что сказанные под №0650 пре 
одействуют, то поставить клистир 37 
описанный под № 166 (смстр.108), и руки 
НОГИ после сего сечь жгучею крапивою и натирать оною. 
653. Когда же больной опомнится, а после оной зам 
тится удар, то поступать, как сказано в главе предыдушё 


сопряжен 


р ма РОДИМЕН ИЛИ ЭПИЛЕПСИЯ ЕТ 


Ук А, 

х 

| при 2 не бывает отнятия членов И по окончании 
| о . а после пост- 

'Дить С и человек здоров, кроме усталости, а п би 

рита ука и нога отнимается, или спя- 


к, илир 
Е егла или язык, ДИ 5 
| о езнь ей сопутствует, наконец, что сия бывает по | 
‚чая бол | 


всякий месяц раз-два или более, и сама собою прохо- 
В е АЙ 
\ ата внезапно и редко приключается, и сама собою 
Аи 25 г 
ит и никогда не проходит. Дабы избавить страждущего 
ия Враҷебу Ц (от сей болезни, то возьми соку, выжатого из свежих листь- 
Ребуется у ик шалфея, и хорошего уксусу по восьми хлебальных (сто- 
‚Мент ловых) ложек, кислого жидкого квасу 16 ложек, порошку 
98 болдерьяну (валериана) 12 золотников, порошку 
ВСего вышесказии вишневого клею полтора золотника, смешай и давай взбол- м 
| р а 
Опомниваето, т 188 через два часа по четыре ложки, и запивать чаем из р. 
уикладывание 20е. Или: 
ных пороша 655. Хорошо таюже принимать сказанное лекарство сим 
са оа Образом: возьми листьев шалфея, корня болдерьяну по 
ше и < С 
гь ср ерд ш о золотников, смешай и раздели на 12 частей и давай 
горые нё | Ж Анои шесть раз В день, а запивать шалфейным чаем, 
“ сам на кислеишем квасу. 
у :Аорошо от сей болезни принима 
тос“ ЮК МИ ложек соку вых Риниматьло ухвамцовевха 
И ИР сей д катого из желтых цветов травы подма- 
ў (є 2 
сма | 6 ЧРрацных на рассвете, пять дней сряду. 
Оветови ягод ЕТА Аолго всякий день в крепком взваре из 
9 093041; > 
93ьми корня инб ика ссеменами следующий порошок: 
ей и давай по ирю шесть золотников, раздели на 12 
ОДН 0: 
Аной три раза в день, изапивать сказане | 


И 


СЛ 


Часть четвертая. Болезни повсеместные 


свежей травы соку по чайной ложке четыре раза в уу, 
квасу всякий день, прибавляя поболее тем, которые поо 


того не чувствуют дурноты. 

660. Многие врачи по совету Гаубия дают с ПОльЗОю д 
полуграну кримзы с полузолотником корня болдерыв . 
(валериана) четыре раза всякий день, и запивать по ст, ® 
канчику крепкого чаю из цвета зверобойного. 

661. Многие теперешние врачи дают от родимца попе № 
луграну соли медно-нашатырной, с полузолотником по 
рошка корня болдерьяну или дубовой омелы три раза в | 
кий день, а запивать чаем из зверобоя. 1 

662. Простолюдины часто излечивают сию болезнь, дг № 
вая по полузолотнику какой ни есть жженой кости, или 
рогу, или копыта в порошке три раза всякий день, приба» 
ляя весу впоследствии, и дают запивать по стакану взвар 
из омелы. (Использование растений омелы белой, черно- \ 
быльника, душицы, валерианового корня, хмеля, дремы, мяты | 
отдельно или в комбинации на фоне медикаментозного ле | 
чения в сочетании с ваннами из этих и других трав може { 
оказать значительную помощь больному. — Прим. А.П.) { 

663. Во время припадка всякий раз, когда случится, 40% | 
жно тотчас дубовым клинушком раздвинуть зубы и АР | 
жать между оными, пока не окончится, и всыпать в РИ || 
чаиную ложечку мелко истолченной поваренной соли: то 
впоследствии и от этого проходит сия болезнь. 

664. Ежели же сия болезнь происходит от рукоблудйй 
то сию привычку вовсе оставить, а ежели от глистов 
лавать лекарства, описанные в пятой главе третьей част 
а ежели от кинувшейся на нервы сыпи, то употребля® 
Средства, означенные в главе о горячке с сыпью = _ 


ь : 


_ ГЛАВА ХХІ. СЛАБО 
665. От слаб 

означенные под № 22: А 
о а 1, 222, 223 


СУХОТКА 


Глава ХХЇУ. 


Глава ХШ. СПЯЧАЯ БОЛЕЗНЬ 


+ 
ету Г 
Эд, Зуб, о предположить, что сонливость (спячая болезнь) 
яру ИКО р Эует снижению функции щитовидной желе- 
Кий М 2<т0 сопутст уе Е. 
ет. _ АВ РВ том случае требуется осмотр и лечение у врача-эн- 
Е воров | инолога с возможным назначением лекарственных 
Е 1 
Рачи лато Ведав. — Прин. А.П. + 
трно 666. Первое средство от сей болезни наставить один или 


а каистира под № 33 (см.стр.108). После же часто при- 


, зверобо х вать на голову снег или ветошки, сложенные в не- 
Е 2 ко раз и обмакнутые в воде, а между тем давать чи- 
„_ "АЄЧИВают ср {ательные порошки, описанные под № 650, и примачи- 


1 ни есть жата тъ голову И под носом хорошим уксусом, и часто вливать 

; ложечке в рот, и щекотать бока и под подошвами. Еже- 
же продолжает спать с храплением,а он полнокровени 
м красен, то бросить крови чашки четыре или более 
приставить двадцать пиявиц на затылке и шее. После 
е наставить табачное промывательное одно или два, оз- 


УГ запивать по 
астений омелы 
вого корня, хиа 


а фоне меди ченное под № 166 (см.стр.108) и 650. Ежели же еще не 
ИЗ этих и просыпается и после сего, то употребить средства, озна- 
больному. 2" 
) 
Я раз, кой 
який Р 


Й Б 
д око", ай г а лекарства, означенные под № 58 и 64 
‚ченно бв Р. к 
р 668. Ежели же после сей болезни, как почти обы 
у ается, последует Удар, то поступить, как! 
сей болезни. 7, 


ви а 
ви ее Глава ХХІУ. СУХОТКА 
зер? я лечение кой цена рассеяннону склерозу, 
о гоР У : ия орого не ясны до сих | 18 


08: ‘обнадежив 


е. 


Часть четвертая, Болезни повоомесбтино 


мясных похлебок и жаркого, имеют пред прочими Не 
имущество; а паче всего долгое ежедневное үпоғреб д 


М 561 7 
молока, описанного ПОД Е 20 1, 


ГЛАВА ХХУ, СУДОРОГИ 
ИЛИ СИЛЬНЫЕ СПАЗМЫ 


670; Ежели случится, что кому сделается вАруг дурно 
и он упадает и, лежа в беспамятстве, имеет движение з 
руках и ногах с поперемеиным оных окостенением, ас. 
то исдвижением в лице, то сие называется спазмы, от кояї 
должно употреблять означенные средства под К 606 и 07 
и при сем поставить один клистир или два под № 283 
(смстр 08), а как опомнится, то давать порошки под № 
602 и 603 и запивать горячим чаем под № 601, По прошег 


ствии же пароксизма, ежели они происходя от слабости, 
то поступать так, как об оной предписано, 


ГЛАВА ХХУ1, СТАРОСТЬ 


Старость должна быть счастливой, но ве, как правило 
сопровождают болезни, лечить которые необходимо суче 
том возраста, наличия многих отклонений. = Прим, А.П. 

7 Да. Ста Рост» будучи сопряжена с притуплением чурат? _ 
ости, не хуже болезни; то дабы облегчить ее сос" 
"родлить жизнь, надобно собі! 


яние и сколько можно т 
Аать следующие вещи: 1 
хлебной пиши, а упот 
молочное, 2-е 


р": 


ах УАЗЯЕНЫ 
ў УЗАВЛЕННОКИ м УТО ТУТ мики 


р мы ү | 

мек и молодых людей на кровати всегда, | 

бок коек и МОЛО ати | 

я СООК, дии мт и беречься печали м угиетаюцих | 

А к ложь СӘ р № к цу | 

Е % чей Накоже\, ежели где есть электрическая или галь | 
а = сесая машина, то сажать стариков в электрическую 

ческая МАЗИ < 


хотя дня через четыре на четверть часа, не делая ни 
то улару, авсякий раз во время оной электрической и 
ской бани вынимать искры всеми перстами по 
куиз рук и ногвеяким разом по пяти или более, 

672 Полезно также пить чай из семян крапивы, сельде- 
иных, полевого тмину, калуферу, а кто в состоянии, из 


Глава ХХУП. УДАВЛЕННИКИ 
зем пол МО ИУТОПЛЕННИКИ 

они происки 673. Ежели случится, что кто удавится на веревке или 

‚ предписво "ост улавлен другим манером; хотя уже тело, руки и ноги 

{прое Окрепли и охолодели. И никакого знака жизни непримет- 

НО, то тотчас, сняв с веревки несчастного, раздеть донага, 


СТ АРОСТ р Жить на печь, подкинув под него войлок, и тереть теп- 
А З $’ Аыми Руками и платками ноги, руки по самые плечи и по- 


4 ан колен, и живот, начиная от ложки до самого лобка, | 
ҮТЬ ему часто в рот, зажав ноздри, также и в задний 
ную трубку, или какая есть; 


ОХА сквозь костя 
ть на руки, ноги и живот теплые трят 


в оные теплою золою; или положит 
“На нагом теплом сродственнике, и чтоб 


< е. < С А8 
верх его лежал нагой же; а когда зам. 


О тепло, то натерши руку проти 


Й 


Часть четвертая. Болезни повсемес твыне 


КЕЎ. ан 2. 
да можно иметь средства, означен 
их паче всего употреблять и продолж 
наставления долгое время. Когд: 


Глава ХХУШ. УПАДЕНИЕ С ВЫСОТЫ 


675. Когда случится, что кто упадет с высока головою і 
что-нибудь твердое и голова повредится или последует | 
сильное потрясение мозгу, и от того он не только лишит + 
ся чувств, но и кровь льется из носа, и беспрестанная рвс- № 
та продолжается, то нет никакой надежды к снасения 
его жизни. Ежели же кто упадет, хотя и с высока, ноне № 
крепко раситибется и не повредит головы, не свихнетне: { 
Ясничного позвонка, то можно его спасти следующим 


образом: 1-е) Бросить ему из руки крови чашки четыре 
или более, ав недо. 


нии дыхания и с 


“ сердечно 
дыхание И непрямой мас 


Глава ХХХ. ЦИНГОТНАЯ __ 


Глава ХХІХ. ЦИНГОТ НАЯ 
у 
Уң Қ 7, Сия болезнь узнается по бледности иссиня или жел- 
ать Ис ему цвету, губы бледно-синие, глаза томные, веки, а 
9 Катар т ево нижние, по утрам отекшие, тело слабое и ноги, и 
‘сто п дрожащее, а повременно пятна на икрах красные 


синеватые; позыв на еду не регуляриый; десны обвис- 
еитниючие, и ломота по утрам в ногах, начиная от ко- 
‘до щиколотки; цинготочные всегда вялы, малодушны, 
и какого бы они ни были сложения, во время болезни де- 


НИЕ С ВЫСУ лаются сущие флегматики и мокротные, а ежели приклю- 
чаются вереда (нарывы) на икрах ног, то оные бледны, 
Упадет с выскал разъедают широко и глубоко тело, и нарастает на них бес- 


станно дичь; гной жидкий почти всегда в них нахо- 
пся. Для излечения сей болезни лучшее простое лекар- 
есть следующее. Взять сосновых или еловых шишек, 
гренней вязовой корки, корня конского щавелю и вы- 
шнику по фунту, искрошить все, смешать и разделить 


повредится ио 
ҮТ ТОГООН НеТОлМОй АИ 


начас: 


тя И СВЕ! 2 2 
дет, хот Я н 24 части и варить всякии день по одной, в одиннадцати 
едит ГОА ‘таканах воды, чтобы осталось шесть, которые процедив 
В его спа ПИТЬ по стакану пять раз в день, а при том принимать сле- 
6: ги Кров Шие порошки: взять топленой древесной серы 4 зо- 
з ру К Ра ПИЯ 6 Анни калиновой или дикокаштанной кор- 
А ОЖИ мб ‚ 2лотников, корней гравилату дягильного по 8 зо- 
цат» ков, смешать все вместе, разделить на 72 доли и при- 
‚ва то (х ать по пяти порошков Й І 
и все 8 ЕЙ всякий день, и запивать выше- 
е 1 и 
со е Уе 
ук Я ей но и доступное средство против цинги — ви: 
3 И 10 200 мг 3-4 раза в день до еды в течение месяц, 


ой плодов 
ен 


твертая. Болезни повсеместные 
ь четвертая, о 


>, соки из следующих трав, какие можно иметь 
и из щавелю, заячьей капусты, оробинца, мо- 
ра вахты; а для сырых А Е старее; из 
кошечной травы, жерухи, крессу и вахты, Е по рав- 
ной части, изрезать мелко, истолочь, выжать сок и пить по 
рюмкечетыре раза в день и запивать по стакану березово- 
го соку или чая крепкого из кервелю. Е 
681.Опытами английских мореплавателеи замечено, что 
цинготные болезни излечиваются, ежели есть всякий день 
пять раз по два сырых картофеля и продолжать долгое 
время, запивая декоктом (отваром) под № 679. 
682. Полезно также есть часто кислое батвинье (окрош- 
ка), с накрошенным сырым луком и тертым хреном: 
683. Полезно также употреблять часто всякие плоды, 
как то: яблоки, груши, вишни, землянику, малину, черную 


смородину, рябину, калину, черемуху, ежевику, черникуй 
морошку. р 


684. Хорошо также пить поутру, после полдня ина ной 
крепкий чаи из цветов рябинки, травы руты и шалфея = 
685. Полезно также пить ежедневно пять раз по стака: | 
ну квасу, настоянного хреном пополам со взваром из 70 
ченных мохожевеловых ягод, и продолжать долгое в 
(Приведенные в №№ 680-685 травы вполне резон 
(даже без цинги) использовать в весенние салаты. Эт 
и Ежи большую и полезную службу = все МЫ 
ное пеш страдаем авитаминозами. – Прим. А-1 
. излечения же цинготных ран должни 
дывать на оные розмазню из тертой сырой мо] 
раза в сутки или из тертого о. 
687. Прикладывать обмоченные в и 
полам с Морковным соком вето ла 
а, Е ом ветошки два ] 
688. ТТрикладывать розмаз 
сделанную, или розмазню. из! 
ланную, два раза всякий .. 
‚689. Розмазню из тез 
Веля три раза всякий 


НЮ, из глинь 
3 пивных д 
ази 


<} Глава ХХ, ЦИНГОТНАЯ _ 

м ‚ликации указанными в №№ 686-689 средствами 
к, РЧ "Ап 7 С 

т ян чередовать с полосканиями — ванночками из трав 


а е № лендулы ромашки, тысячелистника, зверобоя - 1 ст. л. 
т с А 


| правы или смеси трав на стакан кипятка. Настоять 1 час, 


к " ау процедить. 2 ст.л. настоя вместе с 20 каплями 10-20%- 
299 Э ол настойки прополиса держать во рту по 5-7 минут. 
м > Повторять процедуры 5-7-10 раз в день. Лечение продол- 

Ў хоть до полного исчезновения симптомов цинги. – Прим. 


Сжедли а 
ее 

\я м прод х АП.) Или: 
зд) пох Кс 690. Насыпать в рану свежих липовых или березовых 
АА} ПОХ № 5/5 і - 
ны. Е 1 ольев три раза всякий день и покрывать ветошкою, на- 
У З мзанною пластырем под № 160 (см.стр.108). 
м. и тертым 091 Хорошо также пить Гудронову воду под № 96 
\ять часто во 1 (©%стр.108) по стакану с четвертою долею молока пять раз 
млянику, ма ВАНЬИ оную же на корпиях прикладывать на раны счет- 
З. ежев Е долею известковой воды; и когда гнилые десны, то 
МУАЗ, | 58, 
ых Ве же Гудроновою водою пополам с известковою, с при- 
сле поме т. патоки полоскать во рту и держать часто; Или: — 

М зн Аля излечения испорченных десен держать во 
| 


авыр я сто сок морковный со взва й , ИЛИ. 
гравы 27] Аивовой, ром дубовой корки, = 


«евНО #2 
елнев А соз? А К Аля 
атой?’ А рт — ОРошком 


У Весьма похваляют для у 
ление кр 2 
асной капусты, 


ЧАСТЬ ПЯТАЯ 


БОЛНИ 
ЧАСТНЫЕ И НАРУЖНЫЕ 


Глава 1. БОЛЕЗНЬ ЖЕЛУДКА В ЛЕВОЙ СТОРОНЕ 


697. От сей болезни очень хороши средства, упомяну- 
тые под № 35,36,37 и 38. (см.стр.108). 

698. А ежели боль жестокая продолжается, то, дабы ско" 
| рее прекратить ее, должно пить горячий чай из мяты ис 
полам с ромашкою четыре стакана или более сряду и На 
тирать против желудка часто вином, смешанным с ТОА 

ным перцем и поваренною солью. - 
(Важно не спутать сильную боль с резко возникшей н 
характеризуемой больными как «удар кинжала». Данны! 
симптом характерен для прободной язвы желудка = СЕТ 
яния, требующего срочного хирургического вмешател”_ 
ства. При этом больному не следует ничего давать Чер ну 

рот, лучше сделать грелку со льдом на верхнюю полови 
живота и вызвать врача. — Прим. А.П.) ў 


Глава П. БОРОДАВКИ 
| 699. Простые люди излечивают оные, намазывая 
_ большого чистотела или белого молочая поутру 


"ТООЈА тд есть 65 


Глава 11. ВОСПАЛЕНИЯ НАРУЖНЫЕ _ 


рут спичку сырого дубового, или орехового, или 
лерева, кладут оную в огонь, оставляя четвер- 
ооо З уау ‹огла с наружного разгоревше- 
зеть оной вне огня, и когда с нару разгоревше 

оа станет истекать пена, то мажут оною бородав- 
оя день, пока не пройдут, иные же раскалив жедез- 
о проволоку, прикасаются оною слегка до бородавок, 

ааа три или четыре, пока не исчезнут. 
703. Кола же близко город и аптека, то всего лучше взять 
ползолотника крепкой кислоты морской соли и, обмак- 
нузвнеитонкии деревянный прутик, дотрагиваться оным 
о бородавок, ложась спать; в несколько дней наверно 
бородавки исчезнут. 

(Средств «выжигания» бородавок добавилось. Это и жид- 
хороши срокта азот, и кислоты, и химические вещества. Не все боро- 


103). ў давки «хорошие». Некоторые могут стать ступенькой к ме- 


5 Ланоме — злокачественной быстропрогрессирующей опу- 
„5 0и. - Прим. А.П.) 


702. ђе 


оаа, 


Глава Ш. ВОСПАЛЕНИЯ НАРУЖНЫЕ 


“Уни узнаются по биению пульса в тех местах, где. 
аются, красноте кожи и чувствительному жару. — 


аружных 


Е с резо То. е ращения оных, как только появятся, упот 

2) РеАства под №512, и 513 и пить как моа Ол 
дар означенно , 

ак «у а У е го, только все тепловатое, а снар ( 

С ной яз оо УВ Г теплую розмазню из толченого льняного! 

од р ич Я Ротко м САИСТЬЯМИ просфирок и с молоком 

хиру тун приготовленною три разавдень, 5 


Болезни частные и наружные 


Часть пятая, 


705, Или взять цвету ]х И се офи, 
ПОЛОЖИТЬ ОНЫХ ДОВОЛЬНО в са ) І А ее Стаде 
кинеть, №0, отияв ОТ ОГИЯ, ет Т0 ) накрыв Мед 
гдееотр воспаление, против ДЫЙ сй и и р АО Нето дод 
лил, и сие повторить раза три или четыре В сутки, 

706, А ежели воспаление не слишком крепко, то Ву 
кусочках свинцу золотника в два или три, налить на Оне 
стакан уксусу, Или очень кислого квасу, поставить нате. 
лом месте, мешая часто, дабы настоялось, день или П 
после слить в штоф и, прибавив столько же хлебногови б. 
(водка), остальное добавить до половины штофа коло № 
ною водою и смешать, Когда понадобится, взять часть эт 
го, и часть теплого молока, и, смешав, намочить ветошкиї 
теплые прикладывать через три или четыре часа. 

(Сейчас в аптеках продается свинцовая вода для прим 
чек при таких состояниях. – Прим. А.П.) 


ГЛАВА ЈУ. ВЫВИХИ В СУСТАВАХ 


707. Когда случится, что вывихнутся или рука, или ШЕ 


чо; или нога из своих суставов, то первейшее пользовайй 
состоит в том, пока не при 


ключится воспалениеи нева 
нет, дабы тотчас поставит: 


прежнему, 
ВНИЗ, подви 


ом вывихнутую часть, друго | 


Ыым. 
натирать вином (т.е, водкой. — Прим. ред.), настоя : 


МЫЛОМ, и, 
сторон, 


зке, взять цвету рябинки, донника, Бого- 
ты, порошку корня копетня и бедренца 
налить на сие хлебного вина (водка), что- 


Чем, Чр Ч ной части 
слици у 4 я е = четыре дюйма, дать настояться, взбал- 
АВА МАИ а Тоза часто, сутки или более, после слить и смешать попо- 
Ото кр, Ш ом суксусом и, обмакнув ветошки, прикладывать на вы- 
Ы на а ае или примачивать сквозь перевязку до выздоровле- 
“стод 0, или прикладывать розмазню из корня сального. Или: 


709, Прикладывать теплую, с баран снятую овчину на 
вывих. Или: 

710. Мазать жиром кабана или мозгом из костей, с кои- 
мимного варено шиповых цветов, и, намазав на тряпички, 
М прикладывать два раза в день. 

и или четыре а — (Тепловые процедуры и активные движения возможны 
Я СВИНЦОВаЯ 80208 (02-3 дня после вывиха. — Прим. А.П.) 


Прим. А.П.) 


<) ПОЛОВИНЫ 
понадобится латы 


ГЛАВА У. ВЫПАДОК ИЗ МАТКИ 


ХИВС а ИЛИ ЗАДНЕЙ КИШКИ 
ИАН „кели рукав от матки или задняя кишка наружу 
вихнут > Зысунется, то всякий раз, облив оные несколько 8 хо- 


одно І 
_ 00 водою, вправить и, сделав из холста круглый валик 


и т Разный и поуже содной стороны, набить оный хлоп- 
мягкие стружки), и, зашив, обмазать сметаною и, 


ам Ру порошком из шипового цвету, всунуть. 
>з на : ть а или подложить под задний проход, и по, 


авится 


: Укреплению мы А В 
Т ышц тазового дн 
ету я | и на спине, приседания, «зажима 
и Ц тазового дна (как после акт: 


Часть пятая. Болезни частные и наружные 


А 
й 
я 
Я 
Е 
3 
Э 


ПОСАе ПОЛИВКИ ХОЛОДНОЮ ВОДОЮ всякий раз посыпать в) 
корки дубовой, семени подорожника и корня Аощаком 
уха Окивокость), по равной части взятых, а после вправиту 
оные и придерживать, как выше сказано. 

713.Или посыпать порошком из зернышек ягод шипов. 
ника, или из завязного корня, или губки, растущей на дубе 
истертой натерке, или омель или моху, растущего на ста. 
рых дубах, или финиковых косточек, где можно их иметь 


Глава УІ. ГРЫЖА 


714. Она приключается по большой части в пупе илив 
паху. Как только появится, то должно ее вправить, и так 
укрепить повязкою, чтобы более не выкатывалась, и но- 
сить оную долгое время, и при сем как можно осторожнее 
и тише ходить, и ежели больной меньше двадцати лет, то 
давать ему следующие порошки: взять железных опилок 
пять золотников, корня травы лошакова уха, внутренней 
вязовой и дубовой корки по 14 золотников с половинок» 
семени полевого тмину два золотника, всего в порошке 
смешай, раздели на 50 порошков, и принимать по полупо 
рошкучетыре раза в день и запивать холодным взваром 
омелы и шипового цвета; продолжая порошки сий долгое 
время, излечивается грыжа у молодых. Ее А. 
715. хели же кто уже в немолодых летах, то нет Ару 

то средства, как промыслить себе хороший бандаж р, 
"сить оный по смерть, дабы она никогда не выкат 


Глава УП. ЖЕЛВАКИ И ЗОБЫ 

Под желваками понимаются и липомы, и увели 
лимфоузлы, застарелые рубцы и прочее. = Прим 
716. Зобы бывают только на передней части 

_ ваки не только на шее, но и ниже коротких р 
_ руках. Сия болезнь лечится следующим образ 


‚корня круглопхиновник 


ри АИ 


б нат 


оон 


ти 


45 часгтем м карат па тігу ТД сте 
сшай, раздели на 4 частеи и даваи по порошку че- 
№ я в день, а запивать следующим декоктом по ста- 


ЯТ! внутренней вязовои и калиновой корок по по- 
ВЗ 5 $ 

ту, моху, растущего на дубах, 16 золотников, изре- 
сао и смешать вместе, и разделить на 10 долей и 


ик, боярышник, хмель, чистотел, болиголов, подорожник, 
> дрема и др., отдельно или в комбинации. 1 ст. л. сырья на 05 л 
‚воды, варить 5 мин., настоять 1 час. Выпить в 3 приема до еды 
{ сдобавлением по 20 кап. в каждую порцию настоек окоп- 
лее не выкатимди НИКа, зюзника европейского, пустырника или их соков. Про- 
і сем как можност ПИвают их курсами по 1,5-2 месяца. При гипотиреозе при- 
той меньше дада Е ро капусту, фейхоа и проч. – Прим. А.П.) 4 
ь , 2, ющии порошок очень деиствителен от сеи 
ЦКИ; ВЗЯТЬ ЖОХ болезни. Взять о камня, приготовленного с желе- 
Зом*, четыре золотника, внутренней вязовой и дубовой 
143 Корки по шестнадцати золотников, мушкатного орешка = 
Ава золотника, а в недостатке оного два золотника. корня 


и м истолочь все в порошок, смешать и разделить 
ков, й от шесть частей и давать по порошку четыр 
пиват» ис який день и запивать чаем из травы молодила п 


7 тю мятою. Или: а 
Шопи оошу из листьев травы болигол 
тире о чистого мыла, всего 
атъ всяк ка, смешать, разделить на 2 
Соя день по четыре порошка и 


а И лолфунта железных опилков, винн 
Ртар (кислая винно-калиеваяс 


| 


Часть пятая Болезни частные и наружные 
< к ‚ © 


можно взять 2 ч. Л. СОДЫ Питьевой, а доз 
ова уменьшить в 2 раза, = Прим. А.П.) 
лают ПИЛОЛИ ИЗ сажи И МЫЛА ПО- 


(Вместо мыла 
листьев Оолигол 

719. Простолюдины Ае 
полам величиною с горошину и принимают по четыре = 
три раза псякий день и запивают чаем травы болиголова, 
пополам смешанным с морковным соком, и тем излечива- 
ЮТСЯ, 

(Приготовление чая из листьев болиголова допустимо в 
пропорции 1 ч.л. травы на 0,5 л кипятка, настоять 1 час. 
Принимать по 2 ч.л. 2-3 раза в день до еды. ~ Прим. А.П.) 

720. Снаружи очень хорошо прикладывать на желваки 
розмазню из тертой моркови пополам с мукою из русских 
бобов, и немного толченого полевого тмину, всякий день 
раза два или три. Или: 

721. Столько же раз розмазню из травы молодила с чет 
вертою частью порошку круглопхиновного и немного 
шипового цвету и меду. 

722. Или взять довольное количество свежих листьев 
кислицы, обернуть их в мокрую тряпицу и положить под 

горячую золу, дабы испеклись, иприкладыватьвсякий Аён» 
на желваки. о 

723. Или прикладывать конопляные листья, толченые © і 
Е а всякий день поутру и на ночь. Или: | 
ть розмазню из свежих листьев травы 

ртои сырой моркови пополам смешанную, | 
поутру и на ночь. ие 

е е средства принимать 1 раз в аа 

Прим. А.П.) Или: с. с ультразвуковым контроле 
725. Прикладывать всякие два дня следующие пла 


Глава ІХ. ЗАШИБЫ _ 
и а 


ни полевого тмину по четыре золотни 

се е р | н = РУ, > прак 
реи ать долго все вместе, пока не осты- 
3 кели же какой травы 
С беречь АЯ употребления. Ежели же какой травь 
фк о нет, то можно и без них обойтись, адля пропор- 


СЛОЖИТЬ какую-нибудь из помянутых другую траву 
п р Ј 


я болиг я о Простые люди принимают по полузолотнику ба- 
"Л КИпЯтка гисщепотью жженых костей три раза в день, и распа- 
День до нную бадягу прикладывают на желваки два раза вся- 
а НИДЕНЬ С ПОЛЬЗОЮ. 


Глава УШ. ЗАНОЗЫ 


127. Первое средство есть, чтобы вытащить занозу, где 


бы она ни была, в 
Руке или ноге, а после п 
уню из травы мои к Или: 2 римачивать 


ү ГЛлОПХИНОВНОЮ нЕ | 


1нуть занозы, то надоб у 
= . адобно упот- 
а а г ПА № 183, 184, 1857188. 


тные и наружи 
олезни час 
Часть пятая. Б 


а есть, ВЗ тай и смешай, в, 
квасу или уксусу, когда ес гЬ, взболтаи ЇЙ, | 


на ветошки и прикладывай оные на зашибы, Иди 
732. Взять хлебного вина, настоянного доволни 

хичеством мыла, чтобы было так, как ие илтде | колокол № 

ежели есть камфора, тос прибавкою онои еще лучще ов, 

макивать в сем ветошки и прикладывать на зашиби т 

или четыре раза в день. Или; 

733. Взять уксусу и хлебного вина по стакану, пова; 


и, обмакнув в сем ветошки, прикладывать на зашиби, по 
вторяя когда станут высыхать, 

734. Хорошо также часто прикладывать на зашибы хў 
лодную воду или тереть снегом или льдом. 

735.Гдеесть полнивные дролоки, или виноградные, тот» 
оных погуще, разбавить железною кузнечною родою, пом 
нутою под № 223 (смстр.108), и, посолив оную, смешать ў 
обмакнув ветошки, прикладывать три раза всякий день 


Глава Х. КОРЧЬ 


В этой главе речь идет о спазмах икроножных мышц, Кб 
торые свидетельствуют о снижении уровня кальция в рб 
ви, неврологических заболеваниях или симптомах И д0: 
Источники природного кальция и кремния (амарант, х800; 
СПОРЫШ и проч.) могут быть полезными. По некоторым н: 6 


блюдениям, смазывание икр соком лимона на ночь тож № 
эффективно. – Прим. А.П. 


736. Часто ведет ик 


ного по | 
т соко корня болдерьяну, ложки четыре, 
У горючей серы четыре золотника, смешать хо 
и натирать, где корчь появится, | т: 
‚737. Хорошо также натирать хлебным вино 
мам аушистыми транами аси 
МаЙОраном, цветом ромашки и нова 
Рьяну и семени блекотного 


Глава Хі! Пон 
Глава А 


—— 


часто, то при! тимать 


аетс чень 
зиключается о Э и 
ый а всякий день: взять 


й порошок два раз 
аренной соли по два золотника, корня 
а, всего в порошке, смешать, 
день по одной 


8, А ежели 
ить следующи 
эочей серы и пов 
дерьяну четыре золотник 
влить на 16 частей, и принимать всякий 


о 


а } утру и на ночь и запивать ромашковым чаем. 
“Нн Го 
з; А р 0 
ки, пу, о Глава ХТ. КРАСНОТА ЛИЦА ОТ СОЛНЦА 
МИЕ 739 Очень хорошо от угару мыть лицо и шею чаще по- 


соленою немного сывороткою. Или: 

740. Вином (т.е. водкой. – Лрим. ред.) настоянным облуп- 

ленными, свежими, мелко искрошенными огурцами. Или: 
ые дрожжи 741. Настоем крепким травы дикого льна. Или: 
ъ железною кука, 42. Хорошо также вытирать лицо и шею свежим тво- 
стр.108),и Т. м, смешанным с сырым яичным белком, по два раза в 
стр. 1" на. И И после всякого раза вытереть загоревшие места су- 
рикладывать ти 


бобовою мукою, 


9 Глава ХП. ЛИШАИ 


л $ < 
ные лишаи являются грибковыми заболеваниями. 
ЗЗудители по-разному способны выживать во внеш- 


де Среде и порою не всег 
9 да сов 
то С ован! лета химического или а = 
заб Л це п = Прим. А.П. а 


уничтожения лишаев следую- 
ислого соку кр Й оди 
Е. ку красной смо 

САИЦЫ, или клюквы рюмку а ж 
У Столько, чтоб Г 


зпузь 


того или красносм 


частные и наружные 
н Болезни ад а, а 
Часть пятая, ДЪ—— 


745. Примачивать соком травы а 


746. Настоять молодые хмелевые побеги с белым ВИНОМ 
или сывороткою через ночь в горячеи золе, и тем прима. 
чивать лишаи. Или: 

747. Взять несколько кусков свинцу, или белил, или су- 
рику, например: четыре золотника, которого ни есть, всы- 
пать в полштофа, налить кислого уксусу бутылку, или соку 
белой смородины, или чего другого кислого, Дай стоять В 
теплом месте три дня или четыре, взбалтывая иногда, и 
тем примачивать лишаи. 

748. Калмыки пьют взвар из солодкового корня всякий 
день и им примачивают часто лишаи и тем оные исцеляют, 

(Рецепт «от калмыков» следует читать так: 1 ст. л. измель- 

ченного солодкового корня отваривается 20 мин. в 300 мл 
воды, настаивается 20-30 мин., сливается. Для приема 
внутрь: по 100 мл 2-3 раза в день до еды. Наружно - на 
пораженные участки кожи. – Прим. А.П.) 

749. Ежели же от внутренней причины, то употреблять 
всякии день следующий порошок: взять чистого мелу и 
торючеи серы но три золотника, корня девясильного, или 
конского шавелю шесть золотников, всего в порошке, сме- 
шать, разделить на 24 части и принимать по порошку че- 
тыре раза в день и запивать взваром из конского щавелю 


или из стебельков травы, называемой буддерево, иначе 
сладко-горько (паслен). 


7 ее здесь речь идет об угрях или себорее. – Прим. 


Глава ХШ. ЛЫСИНА 


750. Очень хорошее средство, лабы волосы опять покры” 


Приложения 


Номера 1-й и 2-й части Лечебника 
| (см. «Предупреждение Плюс» № 1(13) за 2003 
год), на которые есть ссылки в данном выпуске 


6. Пить настойку или взвар из свежих или сухих мако- 
вых головок по рюмке три раза в сутки. Или: 

7. Макового соку по рюмке же шесть раз в сутки, а наи- 
паче перед вечером. 

21. Пить четыре раза в день по стакану огуречного или 
капустного рассолу или сыворотки; есть простоквашу,огур- 
цы, плоды и огородные овощи, ягоды, кашицу, кисель и 
хлеб, а от мясного и яиц воздерживаться. 

35. Прикладывать ниже затылка к шее сложенную вчет 
веро или более, обмоченную в кипятке ветошку, пока на- 
рвет пузырь. Или: 

36. Тертый хрен, или тертую редьку, или толченую гор- 
чицу, смешанные с кислым квасом, или толченый чеснок. 

Или: ) 
- 37. вет свежей травы лютика, стертой наподобие мази | 
Этот цвет вреден, и после его долго не заживает. м 

38. Когда же от которого-нибудь из упомянутых тепер 
средств нарвет, то, разрезав кожу пузыря, выпустить во^у 
и на нарванное место прикладывать поутру и на ночь 

_ Тану на листе репейника, конского щавеля, или на в 
7095 Присих последних средствах не должно вышепок 
ных средств для прикладывания к глазам оставл; 
58. Пить с водою кислоту муравейную и оноюча 
мачивать голову. Сия кислота так де 
колдин чашу и сделай осторс 


1-Й и 2-й части Лечебника... 
Номер 


воды АО половины, В оо Си со и Ие 
ят ИЗ себя свою кислоту; вынь погодя муравьев Р на- 
Час | опять воды до двух третей оной чаши, и опять поставь 
ту „ругую кучу, Как и прежде, и когда много муравьев туда 
ет, то опять вынь их и налеи еще воды и поставь в 
а са кучу; после опять выкинь муравьев, процеди ихра- 
одном месте для употребления; ежели хочешь, 
побы кислота была крепче, то должно производить это 
_ допяти раз. 
_(Муравьиную кислоту можно приобрести в аптеке. Для 
приема внутрь разбавить водой 1:1. – Прим. А.П.) 
_ 64. Ипить всякий день три или четыре раза по стакану 
анья, или простокваши, или огуречного или капустно- 
орассолу. 
Нь по стакану 96. Гораздо будет полезнее, ежели будешь иметь извес- 
ХТКИ; естъ Пр ую воду со смоляною, называемую Г удроновою, ко- 
Пи, ЯГОДЫ каМ рая так делается: возьми фунт в порошок истертой дре- 


10И толченой смолы (высохшая живица сосны или ели. 


` Же шесту 


зтуукиВвать <, 5 
хержива 200 — "Рим. А.П.), налей на оную два штофа холодной воды, 
тылка К Ш ий Оставь на восемь или девять дней и между тем часто взбал- 
вки пятке ии по прошествии девяти дней слей Аля употребле- 

ых 8 Ежели по очищении от прыщей больное место не 
үю ре" о То сделать над угольями спуск четырех частей 
кА сом его сала, (растопить) или воска, из пятой масла ко- 
КВ о несоленого, или льняного, и половины части‘ 
Б а риа и, намазав на ветошку, прикладывать н: 
р Р, ЗЭ Место пе Д ОЧЕЕ 
т ик» Е ременяя поутру и на ночь. Ежели че) 


И Тноится, то сперва приложить корпию 
ИЕ нее упомянутый спуск на ветошке. | 
о рикладывать на зуб в хлопчатой бу, 


Кевеловое или липовое масло, котор 
БМИ ГО; о ў 


)) 


Приложения 


горшке перегорят. Когда же огонь погаснет и горшки п 
стынут, то в нижнем горшке найдется довольное КОлиҷь. 
ство масла, которое слив, и храни для употребления, Сие 
лекарство есть превосходнейшее от гнилости зубов, 
146, Давать стакана по четыре в день огуречного расо. 
лаили капустного с дрожжами или раствором ИЗ квашнис 
полузолотником порошка из корки волчьих ягод или счет. 
вертью золотника корки крушины, а ежели слабо действу- 
ет, то прибавить одной из сказанных корок. - 
166, Возьми две трубки с чубуками, чтобы У одной был 
чубук длиннее, а у другой короче, и имел бы на конце пе- 
рушко или косточку или просто заостренный так, чтобы 
можно было вложить его в задний проход; наложа обе 
трубки обыкновенным табаком, закури их и сложи вмес- 
те одну на другую и, раскуривши хорошенько, вложи ко- 
| роткого чубука конец в задний проход, а длинный возьми 
з рот и впускай дым минуты две, и потом вынь и дай про 
слабить; ежели же не прослабит, то повтори это жеив 
другой раз. 
183.Ежели жезатверделостьв груди пренебреженна ИА 
тақ крепка, что от вышеписанных лекарств не убавляетс® 
или не проходит на четвертый день, а напротив того 8 
выщается, посредине краснеет, синеет, стрельба В Е , 
усиливается, и при легком осязании пальцем мягкое? _ 
средине примечается: то это есть знаком, что непременео 
будет нарыв. В таком случае для произведения Оно 
скорее должно прикладывать розмазню, сде 
ржаной муки с патокою, по два раза в день. Им А 
184. Из муки льняного семени с молоком и МЕА 
готовленную. Или: Е 
185. Розмазню из пшеничного хлеба с молоком. 


+ 


ох 


мелко и упарив в сливке 
_вать к груди два раза вл 


и 2-й части Лечебника... ПОБРЗ 
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+ ё Мац, 
ь ыдавив осторожно 
чь еб Когда же нарыв прорвется, то, выд ] е 
"ре 7 ветошкою, корпию, то есть ниточки из ста 
е қ В ‚ ® Е 
№ “аму, А "о тлерганныеи намазанные с однои стороны спус 
чир 0 м А9 ам с маслом, легко в нарыв 


А м из воску попол 
аку покрыть следующим пластырем, кото- 
ие делается: возьми сапожного вару (деготь) и воску 
етверти фунта, льняного масла осьмушку, растопи все 
на угольях и сколько надобно намажь на ветошку и 


Ч 


УИ корр ) Кладывай каждый день. 
и прот и 191. Розмазню из печеных луковиц с льняным маслом. 
Хуу Ў 
©ГО В задний тц 192. Розмазню из пшеничного хлеба и муки семени льня- 
табаком, крше" ‚с молоком сделанною. Или: 
А 200. Пить ежедневно по пяти раз по малому стакану, то 
‘скуривши хора поутру, после обедни, по полудни, после вечерни и на 


; задний прода 
лнүты две, и 178и 
прослабит тот" 


взвар, приготовленный так: возьми травы и корня 
петня (копытень) ползолотника, стеблей травы сладко- 
ко (паслен) один золотник, листьев багульника три 
Отника, изрежь мелко, налей семь стаканов кипячей 
парь четверть часа; остудивши и процедивши, влей 
"ик сырого морковного соку, смешай и употребляй. 
Принимать шесть раз в день по ложке соку мор- 


(9) 
Го или свекольного, или редечного пополам с моло- 
и с медовою сытою. г 


Раз в день Гудроновой воды, ко- 
возьми топленой сосновой или! еловой 


приложения 1 


чад. 


нимать шесть раз в день по полузолотнику порошку суць, 
ной средней корки ясеновой, вязовой или Калиновой, иди 
корня гребнику. Или: н 
221. Пить по шести раз всякий день по стакану взвару 
приготовленного из шести золотников вязовой и из шесту 
калиновой средней корки. Или: 

222, Взвар из одиннадцати золотников одной из упомя- 
нутых корок. 

223. Принимать трижды в сутки поутру, до обеда идо 
ужина по рюмке процеженной воды, в которой кузнец 
обмакивал каленое железо, с щепотью тмину, или порош- 
ку корня иру (аир) или Царского, ежели с жару нет, 

(Дозы — 1 ст. л. корня аира на полтора стакана воды, ва- 
рить 10 мин., настоять 20-30 мин., процедить и принимать 


по полстакана 2-3 раза в день за 20-30 минут доеды в тече- 


ние месяца-полутора. — Прим. А.П.) 
Или: 


22А. Возьми железных опилок, корня гребнику, девяси- 
лу, болдерьяну, корки калиновой в порошке, каждого по 
три золотника, и, смешав, раздели на тридцать частей И 
принимай по четыре порошка каждый день в холодной 


воде и запивай взваром под № 221 или 222. Или: 
22.5. Возьми кор 


емах и более. 


227. Или возьми моху, растущего на дубах или к 
или калиновой внутренней корки шесть золотников 
ня кокушкиных слезок золотник, ол 
воды, вари, пока выкипит третья А 
му стакану пять разв сутки = ^ 

230. Возьми четверть фунта чистой з 


налей полтор: 


соку красной смородин 


-йи 2-й части Лечебника... ИЭ 


_ номера 1 


естанет пениться, поставивши над 


г, 
Бе ь не. а пе А 
3 ПОК А Когда простынет и устоится, слей 
м е а соль кисло-щелочную и давай через два 
би; 000 ть овсяным взваром. Или: 


ложке, а запива 
ную в 
„Пить отварну 


УТКОЮ. Или: 
23 Весьма полезно ставить промывательное раз или 


зкий день, которое так приготовляется: возьми ис- 
нного льняного семени столовую ложку, а в недостат- 
оного и овса или ячменю, или листьев травы просфирок. 
сие в четырех стаканах воды, после процеди, всыпь 
ную ложку соли и влей две ложки льняного или 
опляного масла и, налив в клистирную трубку, поставь 
30 мин., процедить ательное, тепловатое, а ежели трубки не случится, 
день за 20-30 кнут ровий или свиной пузырь, вложить в отверстие 
Прим. А ПА) і тони а вА округленную С Од- 
о НИ а обвязать с другой стороны, 
па 8 а длиною на полтора вер- 
Е о. а в недостатке косточ- 
| зовой ВИ И Весьма п го дерева трубочку. 
али! Ш ( олезно пить часто понемногу сок из заячь- 


оду пополам с пахтаньем или сы- 


трети 


5 


т 


ЕО: 


Зира на полтора са 


е 


И КА 
зош З ИЩ р сали прарок, м 
№ 92. клею. Или: кушкиных слезок, или извиш- 
под я й Или хлебную о, Е 
иново ИНЫ, Иди а < Морсом черники, или ежевики, = 


ТО взять корней Лошакова уха 


Приложения _ 


три или два золотника, ра и неща И счеты 
рюмками простуженного чаю из травы иссопу и употреб. 
ляй, взболтав, четыре раза в день по рюмке и продолжая 
несколько дней сряду. 
369. В иных же случаях, где нет великого жару, и зло. $ 
вым, и одержимым хроническими болезнями, как то: в № 
дяною, грудною и чревною, запорами, глистами и проз, 
можно давать слабительные даже и крепкие, наблюдая 
всегда осторожность, дабы лишнего не давать. (Слабитель- 
ные суть: корень свиного хлеба, наперстная трава (напер- 
стянка), корка бузинная травного и кустарникова корня, 
ослиный огурец (арбуз), молочай, корень дикого аврану, 
корка крушины, волчьих ягод, корень переступня и про 
Свиного хлеба дается на прием третья ДОЛЯ золотника И 
более, Наперстной травы два грана, то есть сколько Ай 
зерна крепкого ячменя или черного перцу весят; к ОНОЙ 
всегда прибавляется столько же вишневого клею, дабы не 
было рези. Корки бузинной первой или второй третья дОМ 


золотника. Ослиного огурца порошку (из корки арбуз) 
двенадцатая доля золотника, и запивать конопляным < 
тым соком, дабы не было рези. Порошка травы молоч80 
Г. 8 золотника в конопляном соке или чай ИЗОХ 

отника сей травы пить с конопляным же СОКО“ 


Корня дик 

ого'аврану ползо г. 
лотникавп ке также? 

нопляном соке. Корни к о 


<< 
порошке с коноплян 


В 
рушины третья доля ЗОЛОТНИК 
ым соком или чай ой сними 
Также употребляется и ко Е 


8 

реступня. Ежели при рка волчьих ягод и корень " 
перво лей 

можно прибавить, а с о 


то посі 


Таблиц 


а перевода единиц массы... 


Таблица перевода единиц массы 
’°  из«аптекарского» веса, 

юрнбергского медицинского веса 
_ идругих систем в метрическую 
систему мер, принятую в России 


ЯГОД, Корень 1 


Перевод единицы 


прием треш в ею 
І два гране 
сли черною и 4,266 г 


0,062 г 
3,372. г 
4,266 г 
0,946`л 
12,797 г 
1,25 Г 
‚ 29,57 мл 
0,453 кг 
1,229 л 
0,568 дмз 


Допустимое 
для практических 
целей округление 

4,3 Г 
0,06 г 
3,4 Г 
243г 

1л 

_ 13г 
13г 
30 мл 
450 г. 

1,2 л 

570 куб.см _ 


Реестр трав и различных лекарств, упомянули 
в сей книге, с присовокуплением их 
латинских и немецких наименований 

по азбучному порядку 


нений 


А 


Авран дикий, Сгайойа офйстай5 [; бо йеѕспаб таш. 
Анис, Рітріпеа Апїѕит І. Атіѕѕ. 


Б 


Багун, Багульник, Коѕтатілиѕ ѕуфусѕігіз, [едит р р 
У/1ет Воѕтатіп. 

‚Бодяга, $ролріа Лиман, І; Уаѕѕетѕсриатт. 
Бадьян, Азіѕит 51еатит, сіт апіѕаћит і; г етапі, 
Базилика, Ваѕі сит, Остит фаѕйсит. 1.; Ваѕйісит. 
Баранья трава, Ауаіса топіапа І; Моїуегїеі. 
Барбарис, Ветбема Уват, Вагфагіѕѕел. г” 
Барвинок, Утса ревутса, У. ттпог. НЕ Ѕіплетиел. 4 
Бархатцы, Тоғе/еѕ ранйа [. | 
Бедренец, РіпріпеПа ѕахіўгава Г; Рітріпейе. 
Блекота, Нуоѕсуатиѕ вет І; ВЁбепйтаи — 

Бобовая мука, Еатйза Еађатит; Вофнепт РТ, 
Бобокорень, Алаша Хфасеа, ат ата 
ихей, . 

: Богородицкая трава, Труп» — 

_ Божие с дерево, Атїетізіа. Абл їапат, 


ИЧНЫХ лекарств... 


та Рейегасеа; Сипйеттап. 


7 Шедет. 
51; $срисѕѕеї итеп. 


7 сі, 1,; Воїдегіап. 
Е 1.; Мейокепће?. 


ян 
бит лісой 


- та). ааз 
\@Цких Г оби ріштіі «бит; р т. 
к. Три, Уегайит бить, 1.5 \'е15. 
ому "оруу они, НеПеђотиѕ аїриѕ, Мете 
ишеные огурць (см. Дурман). 


В 


(см. Трилистник водяной). 

а, ий сартеа. [.; Меіаеп. 

овник, $/1сагеѕ [лйпаста тифа, [гит $аїісатіа [; 
Втаипет Маас. 

ника, Үгтопіса орісі, 1; Үетоліса Ертепртеїѕ5. 

ый камень, Таг?атиѕ 4еритайия Стетотат ат, Зйретат- 

74$ роЁаззае; бетеіпіеіег Меїпѕіеїп. 


гола 1; Сонорийь 
; Атпі55. 


27 


22 


Приложения 


Грудная трава, саба агуеп515 1; $кабіоѕел, 
Гусиная трава (см. Серебренник). 


Д 


Девясил, Вища, [риа [.; апі. 
Дикий Авран (см. Божия милость). 
Дикий лен, Апуі іти [лпаліа. [; [еттаиь Мает Нас}, 
Дикий мак, Раратег ВРоесих. [., Мает Морл. 
Дикодягильный корень, Аизейса 5 уезігіѕ; Мае Апвейса. 
ДАождевик, Мсорегаоп Коза; Вотіѕі. 
Денник (см. Буркун). 
Дубовая Омела, Убсих сиегсіпиз, Убсит АФит [; Исрептё 
Дубровка, Теситіит Сратаейтіѕ [.; Е@ет батапаег. 
Дуб, Ошегсиз тобих. І; Вісђеп. 
Дурман, Раѓга ѕтатотпіит. [.; есфар. 
Душица, Омеапиииущ вате. [.; Роѕіеп. 
Аягильный корень, айса, патен [.; в. : 


Е 


Е 
Ежевика, Ожина, Вассае Ви ті я $ Вибизтайсозиз А 
Втотфеетен. ай 
Еловые шишки, йонеу Рин аЫейѕ уе! зЙуезігіз;. | 


Таппепкпоѕреп. 


Ж 

Железная трава, Уетфена оўіс, [.; Еізепітайё 

 2Келезные опилки, Гіта?ита татіѕ Јетъ, Кеттитй 

ргаератайит; Ргаранме Ебепуейе. 
Желуди, С1ап4е5 риегстае; Есрен, 

_ Жерновки раковые, [ар!4е5 сапсоти! 
Д о св Маядитйит адиайсит, зізрлігі 


различных лекарств... 


корень, Тогтепй Йа етезва [.; Ко№-Нейзтигге. 


и іризісит, Іеуіѕӱсит,. [.; Гебѕіосй. 
рчы капуста, $едит Теер ит. 1; Наѕепођ1, [ее Нетте. 


}еробой, Нурегісит ретјогаіит.; Јораппіѕёташі. 
ника, Ёгасатіа уеѕса 1; Етађеетеп. 


эзный 


ці \уу Е: 
р йет Наср Земляной дым, Еитатіа ојћсі, 1; Етатаиср, КаРетітозі. 
у, мяныеглисты, Іатбтісі; Керепуиттет. 
15; 14 Апреј, Змеевик, Рой . ; 

е к, Ройеопит Віѕіотіа 1; Майегуитгеї. 


Збный корень, 5сторРиЇатіа подога 1; Кгајѓтигтеі, Еейтит- 
гепітаиь КпоПепітаиѓ. 
Золотарник, бой4азо уітға аитєа 1; Напбср Мил тан 


Грит 1; Есетті, 
О1@гиЪе. 


атапаеТ. 


и 


Ибунка, Уеготкаессафипва 1.; Васрбипвеп. 
ва, Зайх сартеа, ўғавіїѕ, аа, еіс. 1; Меійеп. 


звестковая вода, Адиа саїсіѕ утае.; Кайма55ет. 
нбирь, 2;пгіег уиғате, Атотит. поет. 1; ие. 
‚ Вах Атї, Атоліз, Атит 


нбирь дикий или Немецкий, 
тасщаит.. [.; Атопѕуит6. и А 
Р,Ирный корень, Саїатих атотайсиз, Асотиз Сайт 
К.аїтиз. з а Ы 
| О исреп 18їапісиѕ. І; [ап срез Мо05 
ссоп, Нуѕѕориѕ осі [+ 1550р: 


к 
; баЦеп. 
та. [.; Зсрпее 

Калина, Уфилий 225 аїѕатіѓа. №; Казфуитг. 
Калуфер, Тал ра Тегебіпіріпа сосёа; 
Канифоль, С. 8 и Катр/ег. к » 
Камфор2, 26 2 Посћіа. а а 1; Випае Озѓеїгигєї. 

хазон ава). 
в са) (ем ШР В Ерросазвапит. І; Воззказйиеп. 
Кат к стидит, ЅирегѕирРаѕ аїитіпае е{ро#а55ай 
Квас», 1471. 

АМ 


А" 


10030 и 


75, Й 


Сеіғепрагг. 


119; 


Приложения _ 


Кервель, СрзегоўШит, зсапйх, Сегеойит. [; Кетфа, 
Кислица, Охайїх АсерозеЦа. 1; Заи егі 7 
Кишнец, Сопапатит Ѕайуит. [; Копапаег. 
Клоповник (см. Багун). 
Клюква, Уассинит Охусоссоз. 1..; Моозфеегелп. 
Княженица, Кириз агсйсиз. 1..; Аскегбееге. 
Кокушкины слезки, 5а/аба, ОғсРіѕ Мото. [.; Ѕаіеђ, } 
Конопляное семя, Зетел саппађіѕ саппзайтиа. [,; Напбаате 
Конская грива (см. Репик). г. 
Копытень, Аѕагит Еигороеит: [; №1ает Магаиѕ, Назейти 
Корица, Стпатотит, Гаитиѕ сіппатотит. [.; йптей 
Костяника, Виђиѕ, ЗаханИх5, [,; $еіпфеегел. 
Котовы мудышки (см. Будра). 
Конечная трава, Азгипота Еираѓогіа. [.; [ефетЧеНел. 
Крапива жгучая, Шгїса игеп. [.; Мете Веппеззей. 
Крапива большая, Игйса @йса [.; Сгоззе Вісппеѕѕеї. 
Красавица, Аїгора ВеЙа4опна: То®еегел, 
\У/аапасЬБсранен. Е 
Кресс, Мазёитйит Љотіепѕе, Герійіит байуит. [.; Сагіепрлеў 
Кримза, Уто ит аит; Меїіѕѕег Віїгіеї: 
Круглопхиновный корень (см. Карказон). 
Крушинная корка, Согіех Мугегеі. 
Крушина, јтапеијиѕ, Ватпиз папе. [.; Саййфаит. 
Кувшинка, №трра аа І; Меіѕѕе МабзегИ ен. 
Кудрявый волчец, Саг4иих бепейісіиѕ, Сепіаигеа ћепей 
Катаођепеайіепітаиі. е 
Купорос белый, Уейтойот аФит, Ѕи1рРаѕ гіпсі; ММеізео 
ПАПКОЙ. 
Купорос железный или сапожный, Уйтошт Маг 
5 раз етті: Есеплй то], а 
Купорос синий, Уйношт Үепегіѕ, Сегиеит, 5иЇрРаѕси 
Кирўетуіііої. 


А 


реестр трав И различных лекарств.. 


чтоон получается с некоторого Индейского дерева 

. ВожеЩа Ѕетаїа, Класс по Линнею, Х. [; У есртаиср. 

| точная трава, (см. Чистотел) Азс(ергах Утсеюхсит ру 
сера фенКтаий. 

атук (см. Салат). 

дебеда, Аітїріех Ротіетіс [.; Меїае. 

дила, Та Виторѕе, [..; [лп4еп. 

Ломонос, Еатитиа Іоуиѕ, Сетайу етесіа1,; Аиђтесђе фгеп- 

пепас М№аїатеђе, ВгеппітаиР 


т. а Лошаково ухо, Сонзойаа тајот, Ѕутрћійитоўйсі. І. 
: 5руатгуитг, Уамитсе. 
1 Лукморской, ЗсШа тапита. [.; Меетгуіефеї. 
г 1 Лютик, Асопіѓит, Марейиз. [. (тей Меототапит Айотит); 


Ебеприейет. д 
Аютик желтый (снаружи только употребляемый вместо 
| ЕИ) Вапипсших Наттща. 1; Втеппепаег 


Нарлетјиѕѕ: Я Я 
ті иѕіайѕэтії,. етѕаатеп. 


| Льня Ѕеттет Я 5 
| а 8 Геопіоройшт, АЇсретіа ущ ат. І. Егаиепт- 


ап1е1. Гоемет}и55. 


+епђтеззе. 


м 


7. 
715 ит Ма2теѕи тівтит; Вгаиѕѓеіп. 
й а (см. Остро-пестро), 
с ве телсвотит [.; Еагбеттофе, 
ушица), 
97 т Маїйгісагіѕ Ратірелѓит [.; Минет гаиь. 


ва, 
р 2, Тиззйаво ўагўага, 1; Нийая 

р. дырьян). 5: 
хо (см: Царский скипетр). 


к казачий 
Уни Й, Јитрет их забіта. [,; Ѕеуелраит 


я 


Приложения 


уха. можжевеловыье ягоды, Вассе Ји ре. 1 СОТ 
Можж 3 . 7 7 
Г. у Үасђроїіает беетеп. 
4) 


ЕРУ Т 7 
ыг, 45/2 Мі ереа:5; КеЙетезе 
Е 5едит пипиу, едит асте 1; Маиетрје ет, Кіе 


Наияаиср. 
Молочай, Еирћотб!а еѕиїа 1. и проч. виды сего рода, 
Морковное семя, бете Раисгуш ат, Оаисі Сотовас. Г. 


Мортепѕаатеп. 


епѕрал. 
ЗейеттаиЕ Е 
епісі а ит, Асійит 


‚„ Атбетсит Сйттили; Сефег Атѕеті. 
Мышьяк красный, Атзетасит Виртит; Каиѕсђее/р. 
Мята перечная, Мела Ррегиа, [; Рјеђеттиелге. 
а полевая, Мепіра угеаттіз, Мета адиаїйсағ 1. ; Сетете 


О 


Огуречник, Огуречная трава, Вотазо оуу [.; Вотекср, 
СихКенйгаиь | 

Одуванчики, 

Ольховое дер 

Омела, Үіѕсит 


Реестр трав и различных лекарств 


- ра 

та Богодская (см. Кудрявый волчец), 
ктро-пестро, Сатаииз Мапапиу, 1; Мапапае] 
отел, состав, употребляемый серебрянниками. 


(читок большой, Зе или таїиѕ, Ютрегиуциесютит, 1; 
Стоузег НаиЯаиср. 


читок малый (см. Молодило). 


П 


Паклун, Теиспит Сратаерііуѕ [.; ЗсМавтаий. 

Паличная трава (см. Плакун). 

Папоротник, Ройро@ит Ейїх тоѕ, Еатитаий. 

Папорочная трава, Мей55а сійїпа, Мейѕѕа ор} [.; 2йгопептеЇ- 
15е. 

Паслена (см. Сладко-горько). 


Паслиона (см. Красавица). с „. 

| Переступный корень, Райіх Втіопіѕе аїЫає [.; Гаипгифе, 

Весртибе. Сарясит Аппиит 1.; ЅратіѕсЉет Рег. 

Перец ру 9 ов 7 ть Рететяе. 

рока: а ушдвате. 1. Ќеїпјат. 

Пижма, Та Д іа тифа Гуітитріісагіа [.; Втаипет Меїйгісђ. 
Плакун, [751746 ИЕ ит еит. баШитетит І. Мађтеѕ 

Подмарионнию „ор. 

Табгаййь Е зако 1айройа, таіот еётеа, І., Мевебтей. ` 

жник, ика). 

Подоро см: Ежев фртит 1; Мегттийр. 


а 2 
х Атіетізі дигапйит Г; Ротетапгеп. 
Шоле си оїетасеа 1; Ротіиіасї. 


ани” са 
Помер Рога пЪѕатбопаѕ роїіаѕѕеѕ; Роѓаѕсђе. 


чистеа уш;агіз, Мата ѕуеѕігіз е?то ипапройа. [.; 
к Ио: Каѕерарреїт- ; 
Про рарР° АШРаєао БУ. І..; Аеп, Ейс}. 


УР ава, РиЇѕа# Па піртісаис. : 
льН т КисепзсЬейе Апетопе Ризаййа 


ст 1—1515 А 
тїр рр’, ррододепатит сһгуѕапі, СЯ 
пня бя рлесгојо ЕВ ое. оа Чт, РаПаз; 5ітізсе 

5с 


ч зу Е 


Й 123 


Приложения 


р 
ревень, ВЪемт рарлаѓит 1. е отап пола 5рес рийн 56 
ВРабагбег. б | 
Репейник, Вагбапа, Агсйит Гарра, [.; Кіеќеп. 
Розмарин, Козтенах 0//. 1; Козтапт. 


\"Наег Коўтагіп. 
Ромашка, Маёсама сратониЦа. 1; Сратотій еп. 
Ртуть, Мегсигіиууѓуну Н@гагогит Оцес ег. 


— Руесрйай, с 
Ртуть красная, Мегсигіи ргаесірШаѓих гибег, Охит В 
зуптибгит рег асіїйит пийтйат рагаит; Воег 0 
фег ргарагаЁ 
Рута, Киѓа сгазеойену І; Ваше. 
Репин, Вираюнит Саппа тит, [,; Үаѕѕегаоѕ} Маѕѕег, 
Рябина ягоды, Вессае бог аисирагіа; Еосееетели. 
Рябинка, дикая рябина, Тапасеѓит уц1рате. 1,; Кеійјаге 


С 


Сабур, А ѓое ѕоссоітіпа её Ъерайсае. АЇое регройаа. [. 506 
па еї уета; ПеПапаоПе, Аїое. ў р 
Салат латук, Гасѓіисаѕабуа. [.; ГаИѕсЉѕаїа 
Сальный корень, Солѕой а тајот, ѕітрћуѓит оў і 
Ѕсрмаггтиггеї, Май »игсей, 
Свиной хлеб, СісЇатеп Вигореаеит. [. рапиз рогсти$ 
злеіпѕбгоа. 
Свинцовая соль, $ассђагит $аіигпі, асеѓаѕ ритЫ спб 
— Веизискет, Віеіѕаї. т 
Сельдерей, Арёит Ротіепуе, Аріит втауедепу. [.; Ней 
Селитра, №іғит ригит, №ітаѕ роїаѕѕае.; Зарейт. — 
Селитренная кислота, Асіит піїгісит; барейетзай! 
· Семя льняное, бетен и иснайуейте 1; ейзаатей. 
Серебренник, Роенн а апхегіпа 1. ; СеепѕеКтаиё 
Скипидар, Оїеит лете и тае; Тегрепйтое И. о 
Сладко-горько, $оїапизт Риїсатага [,; ВЕНетзие$: 


АА 


лл. 


тр трав и различных лекарств... 
Реес аараан бй 


1. «олий перелет, бепйапа [ёеа. 1; Вінеғуитгеї 
!синцева сестра, 2ісрогеит Гпёуфиѕ. 1,; Сатіепсісђогїеп. 


авае зрес; $иЇѕѕоїс. 
Соляная кислота оксигенированная, Ас ит типайсит 
охузепйит; Охуйїтте Ѕаїсѕаиге. 
1 сон-трава, РибайЙа піетісап, апетапе Рибай а ен ргаіелі, 
1] 1: КисһепѕсћеПе. 

| Сосновые шишки, Тигіотеѕ РЕ ѕуЇуеѕігіѕ уе Амейѕ. [.; Нс 
| елХРоѕрет. 
| Стенница, Рагісѓатіа оў. 1. ; СіиѕАташі, Таг-ипа-МасЬ гаи 
Сулема, Метситіиѕ игта со ттоѕіуиѕ, Митіаѕ Рубгагеїті 
1 охійан — Аеігепіет $и тай. 

| Сурик, Мацит; Ох.лиди.ти рит тифгит; Кофе Мепліве. 


Сераторючая, 5иЛрЉит; 5сРтејеї. 
| Серная кислота, АсЁ4ит ѕиїрфигісит — 5сВиедебаитге. 
| Серная печень, Нераг ѕиїрћитіз, Кай ѕиірРигаіит Љуагоѕшї — 


РЬитеит ройаззае; бсфееЦевет. 


НЫ 


5 Оцесі е 


гит Мга. 
#ет Оиесійї 


гаѕѕетатў. 


1. 
Веілјате. 
Т 

. с К. 
| Табак, Мааса НЕ сои ѕрітоса І.; 5еет. 
Ч іа Сегпатса, 5 
левой Трутиз »иївагіх. 1; Мет Омет 2 
| Е теѓ. 

_ мин, Сагит сату? І; Киет. 1; Запаеетел. 


а ИТ. 
_Толокнянка, Е бератге Раррей. 


ЯА 1. г м 
ў , 9 _ Тополь, Рорији5 р ой, Тпіўоїйит ‚Дфппить Мепуатвфе; іпіјоћа 
„000 Трилистник Зоо С геме " 
ни р ; ѓа Г.; ВЕ дсрШеў Мер ит: [.; 5сраајгагбе. 
„И | Тысячелистн \ 
„Ў Е 
в 6 У ) 
72 Віѕіотта. [.; Майегиитгеь. 
р" овни тит адиайсит І.;МазѕѕегјепсРеї. 
: И сы ей: Апеѓрит. Бтаусоїепѕ 15р. 
; А укроп и: Апеит Еоепісиїит. [.; ЕетсВеЙ. 
Укроя : 


7125 


| „ородиначерная, Юфеу отит [..; УсЬуагсе Јођаптіућеен 


(лодковый корень, Кайх /ісиітігае, Сусутгђісае вађға. 1,:её 


Приложения 


Ф 


р ; Еейсреп. 
иалка, У10/а одотзѕїа. [; Ее 
в. трехцветная, Ү:оѓа їгісоїот. 1.; 5йеблиейетсђо 
Фиалковый корень, Вах а Нотепйпае. [. ; Иоей 


Хх 


Хмель, Нити Іириїиз. 1; Норуел. 
Хрен, Аайіх Сосеатае Аттотіае. [,; Мееттей р. 


Царский скипетр, Үегфаѕсит Тарҳи [.; УоЉ таи Кота 
5Кетхеп. 

Царская трава, [трегаѓогіа оз ит, [,: Каузеглитсе Я 
Мечетуритсе!. 

 Цикорий, Сісђонит їубиз. [.; Сісђотіеп, 

Цвет шиповниковый, Еогеѕ Коѕатит тибтатит, Коѕа 
Па даотаѕсепа е? сатпа. [,.; 14е Козел, Напфийеп. 


Ч 

Чабер, баёите:а Ротѓепҳіѕ. [; Р/еуетдтаиѓ 

Частуха, Ата ріапіаво. [, 

Черемуха, Руини Раис. І; Рай Ъеетен. = 

Черника, Вассае Му" Е, уассіпіит Мути. [,; НедеЙее 

ернобыльник, Амелия ЎиБга. Атіетіѕіа уш ваті. І. Ко 

Вегўӯиҳз. 

Чеснок, Аит ѕайуит, Г; Кнойаиср. : 

Чеснок дикий, Чеснок конский, 5со7 ит, Теисуйт 
бетеѓпет ГасретіпоЫаисђ,* т 

Чистотел, Сре допішт тии, Вапипсшиу Еісатіа І; 

ЅсреШ таш, Эсрубен аи Р а 

Чистяк малый, Сре/;аотіит тїт, Капипсиих Есагі 

_Кете ЭсреЙгашь, ЭсраатбосАсйтаць 


Шабина трава (см. Пьяная трава), 26 


ъ, Витех Асеїоѕа. [.; Ѕаисғатрўгг. 


ко аа, 0 а 200 асишт. Китех асиіиҳ.; Мает 
“Котїе- \ | 


т5е1, 


я 


а сепіјо- 
неп. 


геїреете!": 
„Воб 3 


127. 


Реклама СД 


ИТЫ ПЕЧЕНИ 
7 АТРИН» - ТРИ ЗАЩ | 
ТАН Е МЕННОГО МИРА - 


1.08.03 


2 «Гепатрин» нужен всем! Потому что ее ст 
Я. кто живет в современном мире. Мы все 
8 А покушать и хорошо выпить. Мы все работа 
а порно, кофе и с перекуром. Мы все пьем лекаре 
Я Е или меньше. Говорят, вредно жить в совре 
Е М5 /л ном мире. «Гепатрин» поможет жить полез а 

& 79 Ведь «Гепатрин» решает сразу три проблемы 


а 
щения, защиты и восстановления клеток те. а 
собрано самое главное для печени: экстракт арти ов ааа 
динирует работу желчного пузыря, экстракт ри (оли у, 
защищает печень от разрушения алкоголем, лекарст НЕ а 
нами, а эссенциальные фосфолипиды (строительный матер 


одно — «Гепатрин». 
Ы И... вотуже можно жить, даже если печень больна. «Гепатрин 


«Линия Здоровья «Эвалар»: консультации врача по тел. в Мо 
(095) 101-40-74. Почтовая рассылка т АеОда ИЗГОТОВИТеЛЯ ца 
ковки (30 капс.) — 97 руб. При заказе 5 упаковок — СКИДКА! Заявки 
адресу: 659332, г. Бийск, ул. Социалистическая, 23/6, ЗАО «Эвалар». 


8-800-200-52-52 (звонок бесплатный), тел./факс: (3854) 39-0 
МУГУ :еуа[аг.ги 


«ЭВАЛАР, — здоровья дар! 

Спрашивайте «Гепатрин» в аптеках! 

Москва 730-27-30, 105-07-25,2 
берцы); С-Петербург 277-43-42, 
рахань 631-516, 394-488: Б, 
241, 259-490, 272-910; Владикавказ ТА7- 
398; Воронеж 492-737: Екатеринбург 25 
208, Иркутск427-530,422-386 Й 


-409; Калининград 333-222, 777 
922, 628-513; К 


915 Новосибирск 
нб; 


‚223-013, а 
242-21 0,600-393,381-677; Хабаровск: Ар 
: бинск341-817,928-383;Чита324 249,323 95; 


ма че А 30а 


БИБЛИОТЕЧКА 
«ЗОЖ» 


'ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ- 


Готовятся к выходу в свет в серии Библиотечка «ЗОЖ»: 


Из писем в рубрику «Домашний доктор» (часть 10) 
Медицина Болотова в практике доктора Наумова 
Из писем в рубрику «Личный опыт» (часть 1) 
Простые советы доктора Любимовой (часть 2) 
Золотые страницы «ЗОЖ» (часть 3) 
Беседы с доктором Печеневским 155 М 1812-176 
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2 ' 176009 
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99607, 99608 и 99609 


БИБЛИОТЕЧКА "ЗОЖ" 2005 №1/25 


ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ. 


Из писем в рубрику 
«ДОМАШНИЙ ДОКТОР» 


Приложение к вестнику «Здоровый образ жизни» 
Ия предупреждает; преждечем применять опубликованные рецепты, 
посоветуйтесь с лечащим врачом. 


Охраняется законом об авторском праве. Воспроизведение дан- 
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БОЛЕЗ! 

(Арт 

боли 

чоги 

СОДЕР е 

ДЕРЖАНИЕ > БОЛЕЗ! 

‚ (Бел 

Ў алле 

Вступление............ ота 

е ооозоооодавеоорававоа доа о оавотнооаоовавоаеоо вето а ( 5, 

е СК - 4 о ожо! 

(Астма аллергическ кле 

ая, ко | 

насморк аллергический) Я в обл 
БЕЗИ ОРГАНОВ КРОВООБРАЩЕНИЯ 5 

(1 ипертония, очищение крови, мигрень оки 

чищение сосудов, улучшение памяти). и 10 лей 


БОЛЕЗНИ ОРГАНОВ ДЫХАН / \ с 
А ИЯ И УХА, ГОРЛ 6 
трахеит, гайморит, ларингит, ОРЗ, ВСИ 
кашель, увеличенный лимфоузел, абсцесс легкого, 
отит, плеврит, простуда, повышенная температура 
16 _ 


при простуде) о оссоововаайевозооо оса ооозоововововорееоосое 


БОЛЕЗНИ ОРГАНОВ ПИЩЕВАРЕНИЯ 
(Больной желудок, колит, колит язвенный, 


язва 12-перстной кишки) аан 


И ПЕЧЕНИ И ЖЕЛЧЕВЫВОДЯЩИХ ПУТЕЙ 3 
ты, желчнокаменная болезнь,-Киста на печени) ----29 


И МОЧЕВЫВОДЯЩИХ ПУТЕЙ 
очек, К 33 Я 


ВЕЩЕСТВ 


БОЛЕЗН 
(Глис 


БОЛЕЗНИ ПОЧЕК 
З (Мочекаменна 
- пиелонефрит) 


фатических „а 


С ТИТИРЕТЕ 


БОЛЕЗНИ СУСТАВОВ 
(Артрит, артроз, артроз ровма ТОИДНЫЙ, 
боли в суставах, боли в пояснице, И 


неги “ломит”, радикулит, соли ЕЕ АД 
БОЛЕЗНИ ГЛАЗ нф” Ё 

{Бельмо, глаукома; конъюИйКтивИТ, КОНЪЮНКТИВИТ 

аллергический, слезотечение, ЯЧМӨНЬ) РИС 020108 


БОЛЕЗНИ КОЖИ 
ЛЕ (Гемангиома, жировик, лишай опоясывающий, 
КЕС ожог волосистой части головы, очищение пор, 
псориаз, ороговение пяток, розацеа, подкожный 
клещ, базалиома, бородавки, себорея жирная, 
облысение, стрептодермия, чесотка) ...............„„..гг..,.:к. 58 


БОЛЕЗНИ ЖЕНСКИЕ | 
(Кисты яичников, фиброма, миома, кровотечения; 
..10 лейкоплакия, мастопатия, нарушение месячных, 
ской эрозия шейки матКИ) ........................... ГО 


БОЛЕЗНИ ХИРУРГИЧЕСКИЕ 
го, (Варикоз, геморрой, тромбофлебит, раны, трофические 
ра язвы, инфекционное воспаление, гангрена, внутреннее 
Р 6; кровотечение, обморожение, ожоги, ссадины, опухоль, 
та Ушиб, онемение пальцев, подагра, воспаление 
седалищного нерва, простатит, рана инфекционная, 

| ‚ свищ, нарыв, бородавки, фурункул, 

26 | `чирей, панариций, шпоры ПЯТОЧНЫЕ) а.а... 78 


29 ® ДОМАШНЯЯ АПТЕКА багом 
7 Ё ставные и желудочные боли... 
НИ 2 стаз спине; простудные, оные засолавания 5 
| < Рос хоздонома = ОНА т З 
| _Простудные заболевания, зубы ............ а 
Е  Даорания понос, раны кровоточащие ушибы, 


ожоги, трещины ..: 

СТВ аа Выпадение волос; Уп. 
ЦЕ А ние иммунитета ..........::.1..-. 
ли е. отит) порезы, Ури. а 


СОВЕТЫ ПО РАЗНЫМ ПОВОДАМ 
Алкоголизм 
Грибок на ногах, 
недержание мочи .. 
Баня на дому 
Насморк, изжога, сердечнь 


Облысение, дерматит 

Оздоровление организма после депрессии 

Отек ног 

Очищение кишечника и сосудов, суставы, 
тромбы, повышение иммунитета 

Очищение организма 

Панариций, крапивница, испуг .: 

Пролежни после паралича, после инсульта 

Простуда руки, ангина .... 

Раны, мастопатия, зубы 

Трещины на языке 


Хроническая усталость 
Храп, бессонница 


ВСТУПЛЕНИЕ 


его «Пре ‚жления Плюс» = дваж 

Нынешний выпуск нашего «Предупрежд отаи Ы 
ды юбилейный. Нам пошел пятый год. Каким он будет, пок: 
аа семя. Одно мы знаем точно: работы прибавится. Дело в 
том, что со второго полугодия 2005 гола «Предупреждение 
Плюс» будет выходить двумя выпусками. 

Первый выпуск, со старыми подписными индексами, а имен- 
но, 41777 в АПР (агентство подписки и розницы) и 99609 в 
МАП (межрегиональное агентство подписки), будет по-пре- 
жнему выходить 1 разв 2 месяца, то есть З помера в полгода. 
Второй выпуск станет ежемесячным, то есть 6 номеров в полго- 
да. Его подписные индексы будут, соответственно, 19777 вАПР, 
и 24222 в МАП. 

Атеперь ВНИМАНИЕ! Второй (ежемесячный) выпуск бу- 
дет включать в себя 3 $ У 
Е ў номера первого выпуска и иметь 3 номера 

ельных. 
8 ых. Мы вошли во вкус, ипрежние «ежедвухмесяч- 
ые» рамки нам стали тесно 
ная цена вто ваты — малыш подрос. Каталож- 
Ба т выпуска за 6 номеров будет равна 53 руб. 40 
ны ественно, почтовые расходы. 
Я тех же, кто не имеет возможн 


ости 
затраты, остается первый выпуск на дополнительные 


| 


ов 
еси 
о $. х 
© 
о 


АЛЛЕРГИЯ 


ПЫЛЬЦА СОСНОВЫХ ШИШЕК | _ 
ПРОТИВ АСТМЫ ’ сам 


Хочу поделиться опытом лечения аллергической астмы, , НОМ 


которой страдаю вот уже 10 лет. Мне хорошо помогаетлы- | 
ца от сосновых шишек: : 


на 0,5 стакана воды, а лучше теплого молока, раз- | 
мешиваю 1 чайную ложку пыльцы и по утрам за 15- й 
20 минут до еды выпиваю всю порцию. Е 
Я 


Принимаю деготь на горячем молоке. Начиная с одной — 
капли, довожу до 7 капель и обратно. 


Лечусь березовой смолой: 100 г смолы растворяю 
в 100 г спирта (можно в водке или коньяке), перели- 
ваю в бутылку и ставлю на 2 недели в темное место. 
Принимаю по 1 ст. ложке З раза в день за 10—15 мин. 
до еды. Перед приемом и после приема съедаю по 
небольшому кусочку сливочного масла. 


Лечусь 1—1,5 месяца, затем делаю перерыв и снова по- 


вторяю лечение. 


Адрес: Карнауховой Анне Ивановне, 354200 г. СочиЛ- 
200, ул. Лазарева, д. 48, кв. 2. 


МОЕ ЛЕКАРСТВО — 
ОБЫКНОВЕННЫЙ ЛУК ДА «КВАША» 
За три года, что я выписываю вестник, так и не рог. 
лась написать вам, хотя сама всякий раз жду что-нибУ 
«новенькое» — для лечения своих болячек. т. 


ЦЕК 


‘ческой астмы, 
помогает пыль 


молока, раз- | 


утрам за 15- 


Кече... 


Аллергия 


т и более двадцати из них страдаю от астмы 

Мне 45 7 арактера. Пытаюсь применить все, что ус- 
аллергического? а по Брэггу, чистилась по Мала- 
д а. © бе каскадное голодание, но это очень жес- 
ху о ае лась в истине: без пищи и воды человек 
Т, а ожить, а вот без воздуха, когда постоянные 
мох \ ожить. Послечистки все равно вновь 
Е — мой главный 
появились слизь и мокрота в бронхах, а это — мо 
враг. Поняла; чтовначале надо любым способом уменьшить 
количество мокроты. Таблетки никогда не применяю, азна- 
чит, надо искать народные средства. 

И им оказался обыкновенный лук, который вырастила 
сама: уменя три сада по шесть соток, и по профессиия агро- 
НОМ. 

Впериод приступа и для профилактики я делаю так: 

беру крупную луковицу и, накрыв голову одеяльцем, 
натираю ее на мелкой терке; при этом глубоко дышу 

= вдыхаю через нос, затем через рот... Вначале ка- 

Жется, что дышать еще труднее, ведь отовсюду течет 


= Из носа, из глаз, изо рта. Но надо выдержать и ды- 
шать, пока лук весь не натрешь. 


нее десяти, лучше на ночь; дышать столько 


СКОЛЬКО в 
Ыдержишь. Можно чередовать процедуры с инга- 


Ляцией: 

тако, зубков чеснока и ч 
Ы 

ВИС дышать, Шелуху 


\ натертую луковую 

яю для тампонов в вагину — получа- 
еще, есл 2 : 

надо а простуда на губах в виде герпеса, 

и ПУКовичку и ее соком смазать болячку = 


Аллергия = я 


Ё 
она начнет присыхать и не разрастется, как это обычно | 
вает. й 

Если у кого кожные заболевания, проблемыс Кишен | 
ком, печенью, желудком, поможет «Кваша» (из книги в 
Лавровой «Ключи ктайнам жизни»). 7 
«Кваша» — чудо-эликсир молодости. 


В 8-10-литровую емкость (только в стеклянную или 
эмалированное ведро, ни в коем случае не допускать | 
контакта с металлом) налить 1 литр кефира, добавить 
по стакану самой разной муки: пшеничной, ржаной, | 
овсяной, ячменной, гречневой, обязательно манной 
(для вкуса) и, если есть возможность, хлопьев «Нор- { 
дик» (но это не обязательно). Зерно смолоть на ко- ' 
фемолке, перемешать все только деревянной ложкой, 
залить водой (можно некипяченой) и закрыть салфет- - 
кой (без крышки). Пусть все бродит З дня, непремен- | 
но нужно помешивать. Получается своего рода би: | 
фидок – кислый напиток; хранится в тепле. Пить его | 
перед едой, сколько хочется. Сразу почувствуете пе- | 
чень, кишечник: хорошо слабит, выводит все гнилос- | 
тное, ненужное, особенно хорошо чистит почки. У | 
некоторых после применения пропадает зависи: 
мость от пива и спиртного. Если 8-10 литров = для 
одного много, можно норму уменьшить до З-литро- | 
вой банки. 


р 
| 
р 
| 
| 


Я много лет страдала кожными заболеваниями — какзі | 
болела астмой, таки появились кожные заболевания. Пос | 
питья «кваши» на коже остались только следы. Исчезлитяї | 
на, зуд, лицо стало свежим, чистым, кишечник работает, как | 
часики. «Квашей» можно мазать волосы, лицо, дерматит». 
Этотрецепт — далекой древности, был напитком богов. 


оброго всем здоровья, да храни вас Господь. Е 
дооран Паршуковой Наталье Алексеевне, 456660 99 
лябинская обл., Красноармейский р-н, п: Миасс! і 


ул. Ленина, 4-47. 


Й у 
Обязательно м 


СТЬ, ХЛОПьев 
рно СМОлоть м 
деревяннойли, 
1) и закрыться 
ит З дня, непе 
ся своего ро 
ся в тепле. Пій 
‚зу почувствуе? 
выводит 8097. 
ИТ 

шо чист 310 
ада я 

087 
10 литр лб 


ни, разная. Лично уменя аллергичес 
"У мучение! То глаза чешутся, то чи 


\ Выручает меня сельдерей. 


Аллергия 


С АЛЛЕРГИЕЙ ПОМОГАЮТ 
СПРАВИТЬСЯ 
СЕЛЬДЕРЕЙ И ЧЕСНОК 


Й т 
ие люди страдают аллергией. Она ое 
кий насморк. Какое же это 
хаешь, то из носа течет... 


Сейчас мног 


Я беру несколько больших пучков травы а 
я, режу и пропускаю чере 
промываю’ корни и листья, р ко 
мясорубку. Отжимаю сок. У меня получае т 
2 литров сока. Принимаю 2-3 раза в день по 1 ст. 
ложке натощак за 20-30 минут до еды. Нос «под- 
сох», и я получила возможность отдохнуть от «на- 
фтизина», который, кстати, повышает давление, «ал- 
лергодила» и гормонального препарата «альдеци- 
на». Сок я держала в холодильнике под морозиль- 
ной камерой, недели три он сохраняет свои вкусо- 
вые и лечебные свойства: Если вы заметите, что сок 


изменил вкус, добавьте сахара в качестве консер- 
ванта, и сок не испортится. 


Мне помогает и простое доступное средство — чеснок. 
У на терке, заворачиваю кашицу в двухслойный кусочек 


ного столба 1 раз на ночьв 
не помогает, то через 10 дней 


Тр 


бинта и втираю вдоль позвоноч 
течение 10 дней подряд. Если 
повторяю лечение. 


Адрес: Максимовой Ие А 


с 
ма, ул. Боевая, д. 54, ка, 2 ое 


БОЛЕЗНИ 


ОРГАНОВ КРОВООБРАЩ 
_ ОРГАНОВ КРОВООБ! 


СОВЕТЫ ОТ ГИПЕРТОНИИ 


Мне 7Олет, страдаю отгипертонии. Обычно е Т0 + 
А и. 
ление простыми домашними средствами, которыми х0, | 
| 


сто 
поделиться с читателями «ЗОЖ». | тво 
• Мне помогает обычный укроп, Перед едой а 
даю по 1 чайной ложке зрелых сухих семян укропа ПИ 
Запиваю обычной водой. Но 
® Лечусь геранью. 1 ст. ложку сухих листьев зали 
ваю стаканом кипятка. Пью по 1 ст. ложке 4-5 раз? › 
день. | 
® Чтобы не было привыкания, герань время от вре к 
мени заменяю сушеницей болотной. 3 ст. ложки И › С 
мельченной 


травы залива 
ст. ложке 4-5 
® Во второй 
тойки пустыр 
Адрес: П 


ие | 
Ю стаканом кипятка. При“ ( 
нимаю по 1 и 


доловува Дня пью по 20-30 капель н“ 
ика, 


ГВ 
Я аА = ОТ ГИПЕРТОНИИ 
тателям за Е «ЗОЖ» с 1994 года. Очень б лагодарна н 
ное время. За о. 01е помогают выжить в наше тру 
Вел Мне пришлось ежить” 
"920 Отечественную войну, и и: ит 


№ 


10 


и 


З 
Ё 


| 
тонии — 
Обычно Снимаю 
ами, которыми 


`. Перед едойс». 
ухих семян укроё 
ухих листьев За 
т. ложке 4-5 | 


Маре. 
 Кийпоклон сестрам 


 толетия. Ихма 


| многолет назад посове 


кровообращения 


Болезни органов 


70, янелюблю говорить о 
йдется полностью 
жки Луизы Хей и 
естника проверила на себе. Низ- 
м Богздоровья и дол- 


йчас мне 
ацию: Сейча 
и вряд ли В наше время на 


> человек. Но мне помогают кни 


ецепты в 
а Балыниным, дайи 
зь отлично работает. 2 

От себя хочу порекомендовать проверенный рецепт от 
гипертонии. Я использую его уже 40 лет. Добрый человек 
товал мне пить настой гвоздики пря- 


ной. Особенность рецепта в том, ЧТО гвоздику нельзя запа- 


риватьгорячей водой. 

Нужно в фарфоровую чашку налить 150 г чуть теп- 
лой кипяченой воды, положить в воду 12-13 свежих 
цветков, закрыть крышкой и поставить в темное мес- 
то на 12-20 часов. Выпить за день это количество в 4 
приема за час доеды. Разводить водой не надо, про- 
сто отпить глоток, а остальное убрать. Пить настой 
гвоздики в течение трех дней, каждый раз готовя но- 
вый, а через неделю, если давление высокое, про- 
пить еще 3 дня. 


Нонезлоупотребляйте, проводитьлечение лучше 1 разв 


мес. 
АЕ Япью гвоздикутолько тогда, когда повышается дав- 


Адрес: Серафимо 
ул. И ААТ 630000 г. Новосибирск, 


ЛИСТЬЯ ХРЕНА: ПРОСТО И ЭФФЕКТИВНО 


Я ветера 
оа Е труда, мне 74 года. Многими рецептами и сове- 
Уюсь сама и другим советую. 


МНОГО Слыш 
ала 
1962 года, и читала о гипертонии, сама болею с 


Летом лечусь све 


а Е. зелеными листьями хрена: 
левую по „ = привязываю ко лбу, ао 
через о Состояние ат е 
о Е 
всю ночь, Н оу аю хрен на весь ден 
“прива” На второй день нужно ден ИЛИ НВ 
зав ненадолго листья хрена тить Результат, 


Е 


| 
РТ, Я #: 

и говообращени —— Е 

Болезни Орг анов кр Е 


сердствуйте, а то давление сильно УД 2 
Почаше меряйте давление, регулируйте сами в соответст 

самочувствием. Если высокое давление — привязывай 
се м. 


листья хрена, если стало получше — ненадо. | 
__ Назимуя выкапываю корни хрена и храню их в погроа 


Как повысится давление, достаю один или два, по. 
мою, соскабливаю ножом верхний слой, разреза» | 
вдоль на 2-3 части, в зависимости от толщины корня, ( 
Опускаю корни в горячую или теплую воду и дальше, 
как с листьями: 2 части корня прикладываю ко лбу, а | 
третью ~ под левую подмышку. Компресс будет силь- 
но печь, первое время появятся даже красные пятна, 
но не бойтесь, они скоро проходят. Чтобы на лбу не Смесь дер 
было покраснений, то подложите в самом начале про- Адре‹ 
цедуры под корни хрена чистую тряпочку. А как пере: | сецкий 
станет гореть, снимите. | : 


Но не переу 


Эффектпотрясающий: и корни, и листья хорошо поме: | 
ют, на мой взгляд, корни даже лучше. Кстати, корни 


ыбрасывайте, их можно использовать во второй раз. Про- 


о положите в стеклянную баночку, залейте водой и заку _ Свест 
ойте крышкой. Я сама пользуюсь этим рецептом более 20) зузахотел 
_ лети лекарств отдавления не принимаю. |. юзани 


Вторая травка, которая мне помогает, — это пустырник | наются с 
Он уменя растет во дворе. =: 


Я его срезаю, сушу, режуножницами помельче, скла: | 
дываю в баночки из-под кофе или картонные коро" ( 
бочки, закрываю их, чтобы трава не пылилась, и ПРИ | 
необходимости кладу 1-2 столовые ложки в стакан! | 
заливаю крутым кипятком. Настой готов через 15: 
минут, пью я его по 1 столовой ложке 3-5 раз в Ден 
за 20 минут до еды. Для приготовления настоя МОХ | 
но брать и цветы, и листья, и стебли. 

Адрес: Моховой Нине Петровне, 397340 Воронеже" 
ол Поворинский р-н, с. Пески, ул. Ленинская, 2: 8, 
кв. т. 


ЛИМОН, АПЕЛЬСИН, КЛЮКВА. 


С вестником познакомилась случайно, разговор 
со своими друзьями о болезнях. Они да е 


та 


ения 
Болезни органов кровообращения 


а, иявыписала все интере- 
7 


9. 
27 дие 2001 год 
№, дОЖ»за2-6 оол З А.спервого января 2002 года мне вру- 
Язы рт Е на вестник. Вот и хочу внести свою 
дарок А 
Г жі о. «ЗОЖ» — поделиться простым рецептом от 
қ л" 


гипертонии: 

ли Ч 1 лимон, 2 апельсина и 1 пол-литровая баночка тол- 
ора Коу  ченой клюквы. Сахар по вкусу. Лимон и апельсины 
1У И дал, пропустить через мясорубку вместе с цедрои. Пере- 
Ваю ко ГВ. мешать с толченой клюквой, добавить сахар и есть 
сс будет си | по 1 столовой ложке 2 раза в день утром и вечером. 


›м начале ту 
ку. А как пере 
| 
я хорошо той, 
"тати, корни 
$ 


Поверьте, очень помогает, таблетки совсем не нужны. 
Смесь держать в холодильнике. 


Адрес: Демчук Т.А., 164170 Архангельская обл., Пле- 
сецкий р-н, г. Мирный, ул. Ломоносова, д. 11, кв. 11. 


ПРО ОБНОВЛЕНИЕ КРОВИ 
И ПРО ЖИТЬЕ-БЫТЬЕ 


а 
Я 


Болезни органов кровообращения _ ы С с 


ара куст, › 47 
а жгучая, чабрец и п Уус а 
се, что;растет на любом ого, И а 
овины заполните крали. мяг 


_ Нужны лишь крапив 
ков мяты перечной = В 


де. Литровую И и налаживает обмен в. А 
ВОЙ оаа кустики МЯТЫ перечной (Успокаи. са 
ЕР выгоняет шлаки) и чабрец (придает сил иле а 
чит легочные болезни) . Все залейте водкой и наста: 

ивайте в темном месте неделю. А потом пейте по [і 

столовой ложке З раза в день за 20 минут до еды: Эт 

— порция на 1 курс. 9 . 

Для поддержания здоровья запаситесь шиповником, ре Ў Уж 
биной, калиной, смородиной и ежедневно кушайте мед, ос. се Везд 
бенно с молоком. Я; 

Ну, и последнее, кслову. Чтобы нечувствоватьодиноз в д. 
ства (мыс женой живем вдвоем, наша приемная дочь, окон дом 

\ чив медучилище, выскочила замуж и уехала), жена взяла» Ств 
| разыскивать подругу детства Шарову Раису Григорьевн пе 

(фамилия девичья, проживаетв Краснодарском крае). Ме Кур 

жет, онатоже читает “ЗОЖ” и отзовется, вспомнитАнтони - нА 


| ну Боцман со станции Платнировская? 
Ну, вот пока и все про наше житье-бытье. 


Адрес: Лучину Алексею Ивановичу. 4122 р 
у, 412230 Саратов 
кая обл., пос. Турки, ул. Матросова, д. 19. Н 


МЕДНОЕ КОЛЬЦО 
УСПОКОИТ ГОЛОВНУЮ БОЛЬ 
Меня мучили частые головные боли 
тите нет, но мне помогла обыкновен 
Когда мне посоветовали этот метод, 
испробовать. . 
Я согнул проволоку в кольцо и наде 9 ивы | 

знаете, боль ушла минут через 5; дел на голову. Е 
Стех пор все мои знакомые лечат головные боли медный 
КОЛЬЦОМ. " ор. 

Проволокулучше брать многожильную в оплетке из? 
винила, тогда между головой и проволокой будет свосо0 | 


. Хотите верьте, | 
ная медная проволок | 
я посмеялся, норе" | 
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эффект будет лучше. Да и кольцо такое 


П ойка и 
к ная прост Попробуйте, хуже не будет. 
Е мачете у Виталию Сергеевичу, 613030 Киров" 
я обл Чепецкий р-н, Просница, ул. Ленина, д. 49, 
ска о + 


кв. 33. 


СОК МОКРИЦЫ ЧИСТИТ СОСУДЫ 
И УЛУЧШАЕТ ПАМЯТЬ 
°  ужечетырелета подряд я пропила сок мокрицы. Летом 
00) севезде полно. 


Я делаю сок из мокрицы и пью по полстакана З раза 
в день за 30 минут до еды (можно подсластить ме- 
дом). Он очищает сосуды и улучшает память. Сред- 
ство проверенное. Готовить сок можно на два дня 
вперед, но лучше пить свежий. 


Курс — 1 месяц ау 


ском крае). № ў у 
Адрес: Харитоновой Надежде Моисеевне, 627540 Тю- 


ТОМНИТАНТОНЕ 
Е менская обл., п. Абатский, ул. Советская, д. 56. 
2230 Сараток 
1 9. | ғ, АТ Я ` я 


БОЛЕЗНИ ОРГАНОВ ДЫХАНИЯ 


И УХА, ГОРЛА, НОСА 
И ии. и 


ПО СТОПАМ СЕБАСТЬЯНА КНЕЙПА 


Я решил поделиться с читателями методом лечения хро 
нического бронхита. Сам я вылечился за 10 дней, что под. 


тверждается флюорографическими обследованиями, кото- Е: 
рые я проходил до и после процедуры. 


Для лечения вам понадобятся: льняная простыня (ноло { 
дойдет и х/б, только новая), шерстяное одеяло, 2 теплых одея- 
ла, 2 кгсоли (навесь Курс лечения) и кусокткани или платок 


стяное одеяло на кровать, а сверху простыню так, что- 
бы она лежала длинной стороной поперек кровати: 
Больному раздеться донага и лечь спиной на про- 
стыню, чтобы она начиналась на уровне подмышек, 
Голова больного должна лежать на подушке. помо 
ник быстро обертывает больного простыней со — . 
сторон так, чтобы края простыни шли посередине 2а 
а. Затем обернуть больного шерстяным ОДО 
а сторон, подворачивая его под стопы. и 
Е платком; чтобы не проходил о А 


р 
2 
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Болезни органов дыхания и уха, горла, носа 


оложить еще два теплых одеяла, Лежать 1,5 
ям до 13 лет – 1 час. После а зоо 
обмыть теплой водой. Простыню С и 
ть и прогладить. Такие обертывания я пр д 

НИ раз в день в течение 10 дней за 2 часа до при- 
ема пищи и освобождения кишечника и мочевого 
пузыря. В лечении понадобится помощник, потому 
что самому невозможно добиться плотного приле- 
гания простыни к телу, чтобы внутрь не проникал воз- 
дух. Противопоказаний обертывание не имеет, на- 
оборот, оно обладает лечебным свойством. Во вре- 
мя процедур следует бросить курить. Я, например, 
уже год не курю. А для профилактики разных болез- 
ней ежедневно ем лук и чеснок. 


Адрес:Ирману Эдуарду Марсельевичу, 214011 г. Смо- 
ленск, ул. Автозаводская, д. 25, кв. 47. 


сверху П 
часа, дет 


_ 


ЕЙПА 


глеченияхро. «ЗОЖ: Метод, описанный Эдуардом Марсельевичем, не 


ней, что по. нов. Рецепты водолечения древнего проповедника Себастья- 


ІНИЯМИ, КОТО: на Кнейпа сегодня даже более актуальны, чем, вероятно, в 


середине ХІХ века, когда они были им изобретены. 


стыня (ноло «Предупреждение Плюс» № 5(23) за 2004 г. почти цели- 


теплыхоле А посвящено Себастьяну Кнейпу и его последователям при- 
И ИЛИП латок | 7 н бртиоани и ванны для успешного и раз- 
те туда н Приме а. 7206, в том числе туберкулеза и болезней легких. 
и ите ЛЬН! р Ирмана — лишнее тому подтверждение. 
ожите В я 
Го) стир, 2 

нее не т Е ЧАЙ ОТ БРОНХИТА 

0) 

ЖИЕС что: Е ось рецептом настоя от бронхита 

ю И ешать 1 З б 
С крово тов и о КОГО ВЯ, 100.0 цве- 
ой на ок И Г цветов ДУШИ ОМонной мяты, 100 г чабреца 

ВШ. Уше 0 г цветов л ра 

ПОД мой Ные. Заварить как чай и пить а 
ке. П 0б х ПИЛа такой чай больш б 59 
ей дине я "авв стеклянной банке, МНӨЛОМОГло, Хранитьсбор - 

ер? уде рес: я Э : ал 
ре оу, радо: Любановой Л 

ЫМ 2; _ Радская ‘арисе Семеновн 
НЙ урал Среноние асзлза ватты 
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БРОНХИТ И ТРАХЕИТ р 
БОЛЬШЕ НЕ БЕСПОКОЯТ а 


Пишу впервые, но читаю вестник с 1994 Года. © моо 


помощью многие тоже стали вашими подписчиками, Ра. ЛИ 
скажу. как я боролась и в конце концов одержала побу | т 
над трахеитом и бронхитом. | МИ 
Во-первых, я постоянно пила настой трав мать-и. | ла) 
мачехи, подорожника и багульника. Брала по щепот. | со! 
ке каждой травы на 1 л воды и запаривала на Водяной. пе? 
бане. Принимала перед едой по 1 столовой ложкез. 2 0! 
4 раза в день. Этот настой способствует отхаркива- | дер 
нию мокроты. Кроме того, каждое утро я чистила язык де. 
лопаточкой, чтобы вызвать кашель и освободить лег- Эе 
кие от застоявшейся за ночь мокроты. 1 раз в неделю | | 
ставила горчичники на спину и грудьи 1 разв неделю 
— банки. | 
Делала прогревания горячим утюгом: складывала | ; 
полотенце в 3 слоя, чтобы не было ожога, и «глади- ! 
ла> грудь по 15 минут 1 раз в день. После прогрева- . 
ния смазывалатрудь скипидарной мазью и ложилась Г 
спать. Курс = 1 неделя. > Е 
" 
Е Еше добрые люди подсказали насолить свиного сала, а Л. Е. 
гогда оно будет готово, отрезать по кусочку и сосать, как | ых 
конфетку, в любое время. И вкусно, и полезно. Адоэтогоя | 


просто пила растопленное нутряное свиное сало по 1 столо- | 
вой ложке утром. Выпила килограммов 5-6 сала. С осенидо 
весны ходила в труппу здоровья, в бассейн, утром регулярно 
выполняла дыхательную гимнастику по Стрельниковой, 
прикладывала на спину и грудьаппликатор Кузнецова. Вот 
сколько пронелур! Сейчас мнезаметно лучше, а в началеле- 
чения состояние было тяжелое: вдох-выдох со свистом, на 
не могла, такие мучения были, что даже сумку нести немо 


тила только медленным шагом. а 
Рә уе Ивановой Валентине Ивановне, 451220 Баш 


кортостан, ғ. Стерлитамак 2 , мее 


онан 


Раз в неделю 
раз в неделю | 


1: складывала | 
ога, и «гладі | 
сле прогрева" 
ю и ложилась 


носа 
Болезни органов дыхания‘и уха, горла, 


КАШТАНЫ И ГАЙМОРИТ 


Возвращаясь к напечатанному Е 
чка «Каштан оттайморита» была опуб 
Первая моя замет. 22) за. 2004 год. 
в «Предупреждении Плюс» № 4(22) Б 
ам бр шилась лавина писем с вопросами и просьоа- 
р аР Ответить‘на каждое письмо я не В си- 
ми выелать каштан. * т зи 
ах ктомуже невсеприсЫлают конверты с обратный'аяр 
Л А — 
сом Сама я пенсионерка й покупать конверты не могу 
пенсия не позволяет. Выслать же каштаны не имею возмож- 
ности. У нас в Удмуртии каштаны не растут — это южное 
дерево. Язаказывала плоды на Украине или в Калинингра- 
де. Для лечения, кстати, годится только дикий каштан, еще 
его называют «Конским». 
Повторю рецепт. 
Снимите коричневую оболочку, а белое ядро натри- 
те на терке или поскоблите ножом. Потом заклады- 
вайте эту каштановую стружку поглубже в ноздрю с 
помощью. пластмассовой или стеклянной палочки. 
Копинество каштановой. стружки. определите сами. 
ечение проводить до выздоровления 
Этотметод подходит больше тем 


Лечитесь и сами увидите результат. 
Адрес: Иванской Галине Ивано 
Ул. Союзная, д. 11, кв. 45. 


„кто не делал проколов. 


вне, 426075 г. Ижевск, 


= КАК Я ПОБЕДИЛА ГАЙ МОРИТ 

несейч >. 

о ЕЕ б5лет. В 1957. году У меня обнаружили гной- 

Были ужасные гол. 

ВЫЙ врач Направила 
© дороге в 


овные боли, нос не дыш 


меня на прокалывание. 


ал. Участко- 
больницу я. - 
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тывания, а потом смазывать эти места модом, Гно 
будет обильно выходить. После 5-6 раз нос Должен 
очиститься, 


Я действительно избавилась от своего гайморита Такуу 
образом. Стех пор даже простой насморк проходит легко 


Адрес: Богдановой Алле Вениаминовне, 690013 Г, Ха, 
баровск, ул. К. Маркса, д. 82, кв. 3. 


В «ЗОЖ» № | за2002 год прочитала письмо Г алины Им. | 
новны Иванской из Ижевска «Каштан и гайморит», в кото. | 
ром она сообщает, что публикация ее рецепта вызвала ог. | 

\ ромный поток писем с вопросами и просьбами выслать каш. | 
| тан. Мой совет для лечения гайморита проще, и не надони- | 

Ф о 


чего никому высылать. 


Пишу, кстати, второй раз. Первое мое письмо, видию, 

е дошло или мой рецепт не показался вам интересным Но | 
уверяю, он поможеточень многим избавиться от гаймори: | 
та. | 
В разное время дочка и сын болели гайморитом. Врачи | 
предлагали делать проколы, ноя отказалась, решила попро: | 
бовать вылечить детей народными способами. С одной жен | 
щиной мы отдыхали в профилактории, она-тои подсказала р 


мнерецепт. 


Нужно наломать помидорной ботвы, Ждал, 
толще (в ней больше сока), и потомить на маа 
ном огне. Если есть специальный прибор ДЛЯ бык 
ляции, то использовать его, а если нет, то над орной 
новенной кастрюлей подышать парами пом Дышать 
ботвы, накрывшись одеялом, 10-15 мину срез но 

‚дох через рот — выдох через нос, ваа пойду! 

ох через рот. Через несколько ми 2 дышать 
= В нения отсморкайтесь и продолжайт нгаляци! 
Нео 2-3 таких процедур. После ин, 


так: в 


пе: 
ше делать а 
ить на улицу, поэтому лучи 
нельзя Я окно сушить ботву на зим) 
ред С. Саблиной О.Я., 400065 г. Вол 
Адрес: я Я 
 Цеприна, д. 12, кв.1 
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ГАЙМОРИТ И ПОМИДОРНАЯ БОТВА 


О Ы ра а 


() 
от 


АИ 
мо 
вен 
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КАЛЕНДУЛА И ВАЛЕРИАНА 


ри ОЧИСТИЛИ ГОРЛО 
а и А 
Ходит л ШТ 3 У меня хронический гайморит и ларингит. Когда начи- 
} 690015 т. ! нается обострение, гайморовы пазухи забиты, в горле стоит 
Ех |  сухойком. Приступы замучили. Вызывала даже «Скорую» 
’°  _ делалиуколы. Накакое-то время наступало облегчение, а 
БОтв __ потом опять все повторялось. 
А р Надо было искать какой-то выход: 
(0) Ч 
Галины начала гайморовы пазухи через! нос промывать све- 
Морит» вур ў жей уриной, собранной от 3 часов утра до 15 часов дня. 
пта ВЫЗВала 0. Втягивала сначала одной ноздрей, а потом другой. Во 
кИ ВЫслатькар 519рой половине дня делала отвар цветков календулы: 
в аА тохи сухого измельченного сырья заливала 2 ста- 
е, и не надони и ее: кипятила на слабом огне 15 минут, про- 
Купила в ыы А ао одос ТИМ сдваромз 
ИСЬМО, ВИД зистую оболочку а и смазывала сли- 
интересным Р А потом сделала настой куиз ыы и 
-тайморе настаивала в 1 В ндулы 
ться оттай? Я недели, авди ИЛИ 70 %-ного спирта две 
? запивая водой 9 И по 1 чайной ложке 
3 а 30 мин : 
ом. ВР Ут до еды. 
морит 01е Постепенно началось очищение пазух и 
ШИЛ НОожила, Пере Ух и горла. Я букваль- 
„ре Ни 1 ред сном вдыхала настой 
и С о 2 разкаждой ноздрей. Крепко за, аа коп 
ий. рес: п сыпала А 
подс к оповой Гере Павл 
той оми, г. Инт овне, 169841 ре 
| 0 а, ул. Куратова, д. 62, кв, 46. спублика 
Н У 
ель Е 
келат цей! е ПОСТНОЕ МАСЛО В ПОМОЩЬ 
ить Н д сол Е ЗО летубеждалс 
ибор Нечное? 


ТД ‚ смешайте масло о 
равных частях. 'Закапывайте т е 

орень языка. тте 

ет или она невыс 

айте по две полные пиры со 

) ноздрю и на ко 
НИ 


кая, то лука 
и чистого мас- 
п л Ех 
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каде мо —— ан — | 


Адрес: Сторчаку Евгению Александровичу, 354067 
Сочи, ул. Красных Партизан, д.8, кв. 23, Г 


20 КАПЕЛЬ ВАЛЕРИАНЫ 


Хочу дать совет людям, которые мучаются от кашля. 
Во время приступа - У меня он обычно начинается 
после одиннадцати часов вечера - я выпиваю 20 ка. 
пель валерьянки на 1/2 стакана воды. Через несколь. 
ко минут кашель стихает. 
Адрес: Родиковой Светлане, 644109 г. Омск, ул. Га. { 


ЫЫ НА эк 


шека, д. 20/1, кв. 18. ] ли 
| ко 
. пр 
ПРО ЯБЛОКО И ЛУКОВИЦУ ес 
Хочу поделиться недавнорекомендованным, но ужеус 
Т пешно опробованным средством от кашля (и даже в какой- і | 
то степени отдругих проявлений простуды). |. 
Большое яблоко и луковицу поменьше - не чистить, | 6 
помыть то и другое, разрезать на 4-8 частей. Опустить | : 
в 1 литр холодной воды, довести до кипения и тотчас | р 
сделать маленький огонек = дать повариться, пока лу: [ К 
ковица не будет мягкой. Процедить через несколько | | 
слоев марли, отжать проваренные лук и яблоко, залит } 1 
в термос. Небольшими порциями, охлаждая до тепло не 
температуры, выпить в течение дня. 3 кс 
За день-два кашель прекратится. 
Адрес: Гринблат Марии Израилевне, 65023г. одеа 
ул. М. Арнаутская, 55/11. 
БЕ 30. 
РОМАШКА, ШАЛФЕЙ, ЭВКАЛИПТ... 9 „еа 
И МАЗЬ ВИШНЕВСКОГО. до Та 
ственно Заи 
от 


У нас с мужем растет дочка. ЕЙ 3,5 года. Естес 
иногда болеет. В больницу мы обращаемся в кр: ХЛ) А 
ях, стараемся лечить сами. Таблетки не пьем Т 

2 
наша аптека. 


Ы 

Рецепт верн 
В маленькой, 
тофелин в МУНДИР 


й, испытанный. 
кастрюльке сварите ) 
е. Воду не `СЛИВайт а‘ 
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ВИЦу 


ванным, ноуху:| 
гля (и дажевкай 


ды). 
8 частей. От, 


Болезни органов дыхания и уха, горла, носа 


ке трав ромашки, шалфея, липы, Омь 

о алипта.Размешать и чуть помять карт 

а ть вместе с ребенком возле кастрюльки, 
песие ли обычной простыней. Чуть 


и 
ься покрывалом Ш 
рые крышку и всыпать 1 чайную ложку соды. 
сае парами около 10 минут. Почитайте что-ни- 


будь ребенку, чтобы он высидел это время. посла 

ингаляции желательно минут 10-20 посидеть укры 

тыми. Но при температуре, даже невысокой, такую 

процедуру проводить нельзя. 

А еще хочу рассказать, как мы вылечили увеличенный 
лимфоузел в подмышечной впадине. 7 дней в больнице нам 
кололи пенициллин. Никаких сдвигов. И вот в гости к нам 


приехала мамина подруга. Она своего сына вызволила из 
больницы и вылечила сама. 


На марлевую повязку нанести 2—3 чайные ложки мази 
Вишневского. Приложить на лимфоузел и зафиксиро- 
вать. Не кутать! Повязку менять строго через 2 часа. На 
Е можно класть в 2-3 раза больше Мази, чем днем. 
Я 10 дней все должно пройти. Но для закрепления 
ри Д та поделайте еще 3-4 дня компрессы из'кам- 
И Повязка должна пропускать воздух 

1 ставить ровно на 5 часов. : 

Адрес: Брянцевой Татьяне Георгиевне, 352180 Крас- 


нодарский край, Гуль о 
ке Е 
кое, ул. Победы, в. ькевичский р-н, с. Отрадокубанс. 


НА ОПЕРАЦИЮ 
ЛЕЧ ЦИЮ НЕ ПОШЛА: | 


узнчов дыхания и уха, горла, носа 
модный желудок по 1 столовой ложке, заедая 1 чай 


ой ложкой меда и запивая свежим (желательно 


к зим) куриным яйцом. Можно принимать 3 раза р Е 
день за 30 минут до еды, но яйцо пить только с укра 0 
а 2 месяца, а когда сделала рентген, то оказало и 
Ч ткие чистые. Ноя продолжала пить состав для профи. две 
Е и. С тех пор прошло уже 40 лет, болезнь меня не бес. оде! 
покоит. 8 зорё 
Адрес: Зотовой Татьяне Александровне, 603018г, Них. я знач 
ний Новгород, ул. Красный Перекоп, д. 8. р Как! 
бушка, 

; В 
РОМАШКА ОТ ОТИТА п 
ляби! 


Когда моей дочке было 10 месяцев, у нее заболели ушки, 
Девочка плакала более суток. Спасла нас соседка, врач-го- 


меопат. 
Она сшила 4 мешочка из широкого бинта размером 


с ладонь (бинт брала в 2 слоя) и заполнила их аптеч- Рецег 
ной ромашкой. Два мешочка положила на горячую писать В: 
сухую сковородку, разогретую на плите. Теплые ме- и доступ 
шюочки приложила к ушкам. В это время нагревались имизаня 
два пругих мешочка. Я их меняла по мере остывания. Вотяихо 
На ночь я оставила девочке под шапочкой два теп: До себ 
лых мешочка. Утром на одном из них выступило Гной: Яне 
ное пятнышко. Болей больше не было. „Если 
С тех пор, как только дети простынут, появится сое И 
ушах, я прикладывала им теплые мешочки с ромашкой: 3, Е: резо 


сим же способом я и себе вылечила отит. Мешочки ч 
менять не обязательно. Процедура простая и приятна? 
ромашка всегда есть в аптеке. 

` Адрес: Акуловой Г.С., 141980 Московска 
Дубна, ул. Ленинградская, д.1, кв.65. 


я обл. ге 


МОЛОЧНЫЙ ГОГОЛЬ-МОГОЛЬ _ 
ра 
ом в стакан только что вскипяченного ый 
20 одно сырое куриное яйцо, размешив2 Ли 
вал в горячем виде натощак. Я долгое Ент 
вритом. Этим способом вылечился 38. 
аеру. Гарифуллину Фариду НасиповичУ 
: ул. Волгодская, д. 21, кв. е 


уфа-68 
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'© Заболелиуш 
Соседка, врачь 


бинта размера! 

| 
әлнила ИХ апек 
‘ила на горни 
ите. Теплые и] 
мя нагрева 

9! 1, 

мере ОСТЫВ | 


я ТЕ 
чКой ДВО 
по тупило п | 


Болезни органов дыхания и уха, горла, носа 


ЧАЙ «ГРЕМУЧАЯ СМЕСЬ» 


сть из-за простуды И озноба, то 
наливайте горячий чай, кла- 
айную ложку меда, малинового варенья, 
чуточку красного перца и столовую ложку спирта (Или 
ве ложки водки). Выпейте горячим, утеплите ноги, 
дденьтесь потеплее и устраивайтесь около телеви- 
зора. Ноги должны «гореть», если такого эффекта нет, 
значит, мало спирта или водки. 
Какпройдет простуда, не заметите. Меня так лечили ба- 
бушка, мама, атеперьи я лечу этим составом своих внуков и 


ам ЖИЗНЬ неврадо 


у В 
ЕСЛИ орее кружку, 


берите СК 
дите туда ч 


правнуков. 
Адрес: Белову Владимиру Михайловичу, 456228 Че- 


лябинская обл., г. Златоуст, 3-й микр-н, д. 34, кв. 46. 


ДЛЯ ЛЕНИВЫХ, НО НЕ БРЕЗГЛИВЫХ! 


Рецептами вестника пользуюсь уже второй год и не на- 
писать вам не мог. Советы, которые дают читатели, просты 
и доступны каждому, главное — было бы время ‘и желание 
ти заняться, но, как правило, нехватает именно времени. 
а А онии опытом лечения стеми, укого 


Если у вас п 
овысилась темпера 
ватки собственной уриной ее 


аевичу, 141300 м - 
Ново-Угличское шос. 


БОЛЕЗНИ 


ОРГАНОВ ПИЩЕВАРЕНИЯ 


ПАРОВЫЕ КОТЛЕТЫ ИЗ ЖЕЛУДКА- 
ДЛЯ... БОЛЬНОГО ЖЕЛУДКА 


Помню, когдая была ребенком, жилау нас вдеревнетра — 


ница. Однажды онавылечила мою маму оттяжелого забо 
вания желудка. 


Она взяла желудок свежезаколотого животного (сви: 
ньи или коровы – не помню точно), хорошо промыла 
вывернула и, держа в теплой воде, сняла внутренню® 
слизистую оболочку. Затем отварила его в течение 
пяти минут и пропустила через мясорубку. Добавим 
мяса, сделала фарш и слепила котлеты. Г ОВ 
на пару. Мама ела по 2-3 котлеты в день ната 
течение 10 дней. После котлет нельзя есть и И 
часа. 


| И 
желу 
Мама прожила больше 30 лет с того времени, И 


ее больше не беспокоил. 
Адрес: Мотелике Нине Михайловне, 
Рышканский р-н, с. Варатик. 


5643 Молдо? 


КОЛИТ НЕ БЕСПОКОИТ УЖЕ 15 1 т 
На «ЗОЖ» я подписалась по совету отар анай 
Многие рецепты беруна заметку, что-то с ( 
что-то применяю сама. Хочу поделитьс 


ПЫТ 
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азад. Сейчас мне 49 лет, 


Е о 
все нормально. 1 
и, слава Богу, боли, то понос, тозапор. После об 


исильные 
х ЙОННОЙ поликлинике в конце концов мне 


з: спастический колит с сужением кишеч- 
кушать побольше морков- 
не выписал. Я осталась 


вания В ра 
идиагно 
т Печащий врач посоветовал 
ии свеклы, но никаких лекарств 
сосвоей болезнью один на ОДИН. 
Как-томневруки попала подшивка журнала «Здоровье» 
прошлых лет. Там была опубликована статья — не помню 
автора — «Почему у ребенка болит живот?». Я внимательно 
прочла ее и выписала рецепт лечения кишечника, приведен- 
НЫЙ В статье. 


Взять 1 ст. ложку тысячелистника, 1 ст. ложку зверо- 
боя, 1 ст. ложку бессмертника песчаного. 1 ст. ложку 
этого сбора залить стаканом (200 мл) кипятка, запа- 
рить на водяной бане и кипятить 15 минут при закры- 
той крышке. Потом процедить и пить три раза в день 
по 1/3 стакана за 30 минут до еды. Курс – две недели 
пить, две недели отдыхать. Затем курс повторить. 


следо 


КЕЛУДКА- 
:ЛУДКА 


гу нас в деревнет 


Такв течение 6 месяцев. 


Ш 
н тев н покупала его на базаре утравников. В течение двух не- 
обв Е лечения состояние мое заметно улучшилось, ноя про- 
ВИЙ лжала пить по графику все полгода. 


ТЫ Г Адрес 
гл е, а Е и Только для редакции, потому что пере- 
| В де т о мне, ксожалению, не позволяет время. 
льз овой Нурие Хатифовне, Татарстан. 
сни’ 
‚врем нЕ ОВЕС ОТ ЯЗВЕННОГО КОЛИТА 
9 помо = 

2 643 олом е гэдлющум неспецифическим язвенным 

не мос заболе аю, какое это тяжелое и трудноизлечи- 


Болезни органов пищеварения ___ 


нии соблюдала строгую диету, но как только стано 
лучше, понемногу расширяла ее. : 
Из лекарственных трав лучше всего мне помогал к 
кровохлебки. Но самым главным моим лекарством б 
остается овес. ый _ 
Цельный овес промываю, просушиваю, но Не жар. 
Измельчаю в кофемолке или мясорубке. 2 ст. ле в. 
заливаю 0,5 л кипятка, настаиваю в термосе, про. № 


живаю, протираю через сито и пью в теплом ви 
течение дня. Можно добавлять мед по вкусу. 


дер 
Лечение длительное. Но зато состав этот рубцует язвона р 
в кишечнике, восстанавливает слизистую. 
Я уже давно не соблюдаю диеты, но с овсом продолха б 
дружить. В последнее время ем по утрам геркулесовую каш ® 
или овсяный кисель. 


Адрес: Михайловой Н.В., 606502 Нижегородскаяобл, 
г. Городец, пл. Пролетарская, д. 1, кв. 41. . 


ЗАБЫЛА, ГДЕ БЫЛА ЯЗВА 


Хочу сообщить хороший рецепт от язвы 12-перлній В 
кишки, который мне порекомендовала моя родственниі& 
полностью вылечившаяся, по совету, кстати, врача, 07 
болезни. 

0,5 кг меда, 0,5 кг грецких орехов, пропущенні! 
через мясорубку, 0,5 кг натертой на мелкой тер“ 

моркови и 0,5 кг сливочного масла. 0- 

Масло растопить в кастрюльке, но до кипения нед 
водить. В горячее масло добавить протертую Мо КО 

Перемешать. Остудить. Добавить мед и орехи: 

массу тщательно перемешать. Лекарство готова нь 31 

Принимать по 1 столовой ложке три раза В д 

20-30 минут до еды, пока оно не закончится: 


Если возникнут боли, не пугайтесь — пройдут. ло 
Родственница мне говорила, что врач порекоме 7 
именно такое лекарство, потому что операцию е 
лать нельзя — она перенесла инфаркт. и 
Адрес: Байцевой Зое Д., 363403 Рсо дири 
ский р-н, с. Дур-Дур, ул. К. Маркса, д- 62 
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і; 
БТЕ 


п 
5 № БОЛЕЗНИ ПЕЧЕНИ 


а И ЖЕЛЧЕВЫВОДЯЩИХ ПУТЕЙ 
ВО. 


ю с ©всом ролу, 
УМ геркулесоарь 


ЕЕ. | О ТАКОМ СВОЙСТВЕ ЗЕМЛЯНИКИ 
1, ка. 41. Я И НЕ ДОГАДЫВАЛАСЬ 


®° Решила написать прото, как мы вывели остриц и глистов 
° усына. Больше трех лет мы не могли от них избавиться. 
Пробовали многое: лекарства, народные средства (кокос, 
Чеснок, лимон, тыквенное семя), но ничего не помогало. Слу- 
чайно я прочитала вотрывном календаре про средство, ко- 

ои а и Я подумала: а поможет ли 
вать, - редный, и мы решили попробо- 


ехов; = р 2, р ение дня съесть 2-3 стакана земляники, 
№ ебо. й 
ой н него размеры не льшую селедку с луковицей сред- 


ред сном и ночью не пить. 


ет сын, съе 
|блней воз => ТОЛЬКОЗемлянику. Лук не смог. В течение 
о а. Мы сделали клизму, и из 


инс 


к, Юж- = 
т >. а Ее 


\ 


Болезни печени и желчевыводящих путей 


КРАСНАЯ СВЕКЛА: 
И ЭТО ВСЕ О НЕЙ 


В 24-м номере вестника «ЗОЖ» за 2001 год было На 
тано мое письмо «Отваром свеклы вывела камни» -о 
дении камней из желчного пузыря. Стех поряуже Полу, 
две сотни писем и просто физически не могу на НИХ 
тить, хотя и стараюсь. Пожалуйста, извините меняте К. 
лично не ответила или не отвечу. И еще. Не посылай 
казных писем, не вкладывайте деньги в конверты зор 
денегне берут, да они подчас и не доходят. А вот пустой юр 
вертс обратным адресом вкладывайте обязательно. Поа. 
отвечу на вопросы, которые встречаются почти в каке 


письме. нке, но 
Многие спрашивают о диете. Тут я не могу дать вано р и. . 
вет. Если у вас камни в желчном пузыре, то вы уже пос] стакана 


| своего врача соблюдаете диету. Вот ее и придерживайте»ь | 
О голодании. Тутя скажу одно —я неголодала. И Незні) 
можно ли голодать, если у, вас камни. Я не автор реце 
| Узнала об этом методе из разговора двух женщин; одна ир 
которых рассказывала, как в их подъезде все чистят печ В 
отваром свеклы. Я и записала ее рассказ «на всякий с №, 
чай». Если бы 14 лет назад узнала этот рецепт, не стала с 
делать операцию... | КЕ. 
Когда 5летназаду дочери обнаружили в Желчном пуб 
камень диаметром 2`см и встал вопрос, Как его УД сил а 


вспомнила про отвар свеклы. С тех пор его'и т 
0, И 
НИЧ 


я поила е 
сделала УЗИ — камня не обнар 


зо 


5-1 


тя не МОГУ дать ві 
ыре, то вы уженоц» 


ее и придерживи недели и до исчезновения камней - по 3/4 стакана З 
дне голодала. Нюз раза в день за 30 минут до еды. 

ни. Я неавтор р Адрес: Гришиной Анне Николаевне, 432001 г. Улья- 
И же нши; новск, ул. К.Маркса, 41-40. 20 


М ў 3 е нам («ЗОЖ» № 14 (194) за 2001 год 
й У70твару убила сразу двух «зайцев» 


] 


9 ъ от гипе 
ин ртонии. О 
0б г 01 способ пригот на предлагала немного 


щих путей 


Болезни печени и желчевыводя 


В прочитанных мною номерах за 


ув «ЗОЖ 
д записать в < й ецепта. 
ВН ну года яне встречала подобного рец 
3 ты. Е М 
р ольше – отвар получится бо 


кг (можно И б 
лее концентрированны 


м) красной свеклы, помыть, 


на кусочки (со спичечный коро- 
і ТОК ОР большую Е ИТрОВуЮ эмалированную 
Е еле, залить тремя литрами холодной воды, зак- 
В крышкой, поставить на огонь и довести до ки- 
ИЯ: убавить огонь и варить на медленном огне 
(следить, чтобы кипело) долго – 5-6 часов. Отвар 
слить, а свеклу натереть на терке и отжать. Жидкость, 
которая при этом получилась, влить в отвар. Если 
его в итоге получилось больше 1 литра, выпарить в 
открытой кастрюле до 1 литра. Хранить в холодиль- 
нике, но пить теплым, а лучше горячим глоточками. 
Схема такая: первую неделю - по 1/4 стакана 3 раза 
в день за 30 минут до еды; вторую неделю - по 1/2 
стакана 3 раза в день за 30 минут до еды; с третьей 


Взять 1 


сар Сартарош спасибо, Анна Николаевна. Но вы 
т етпеси Был у нас рецепт с отваром свеклы 
р м неи в желчном пузыре. Его прислала в вест- 

а Яковлевна Семенова из Оренбурга, которая пи- 


, что благодаря это- 
— лишилась своих камней 


Й 
ый 


и заодно избавилас 


овления отвара: 


средних размеров красн 


Разрезать по 


ли кисту. 


Болезни печений. желчевыводящих а | 
КИСТА НА ПЕЧЕНИ: _ 
ПОМОГ ЧИСТОТЕЛ — 
чаю в рубрике «Отзовитес 
просьбой подсказать рецепт от кисты на печени 
Я избавилась от ЭТОЙ болезни с помощью сока 
ла. 8 августа 2000 года Я пошла на УЗИ, иу меня об 


Часто встре 


Я дождалась весны, когда вырос молодой чис 
и заготовила сок; траву смолола на мясорубке, ' 
процедила и дала отстояться в 3-литровой 6 
Чистый сок разлила по стеклянным бутылкам иг 
ставила в холодильник. Начала пить по 1 капле, 
бавляя сок в 1 чайной ложке воды- Довела! 
ство капель до 10, прибавляя каждый день по 15 
ле. Пила 10 дней, потом 10 дней перерыв. Затем? 
чайную ложку. сока смешала с 4-5 чайными ложка 
воды и пила по 1 чайной ложке З раза в день з: и 
до еды 10 дней – 10 дней перерыв, и так2 курса. ро 


То есть всего выпила 1,25 л сока, прежде чем сн 
шла на УЗИ. У меня ничего не обнаружили! Желаю 


здоровья. 


Адрес: Щукиной Антонине Г 44 
ригорьевне, 44 
зенская обл., г. Никольск, ул. обед: д. 21, 8 
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БОЛЕЗНИ ПОЧЕК 


Чиг, 9 
лт ДЯЩИХ ПУТЕЙ 
нм Р ИМОЧЕВЫВОДЯЩИХ П 
паб 


ЧАЙ ИЗ ВИШНЕВЫХ ВЕТОЧЕК 


Прочитала в «ЗОЖ» статью про вишневые веточки, что 
помогаютоткамней в почках. Ауменя постоянно были оте- 
ки под глазами. Вотя и решила полечиться этим методом. 
о Наломала вишневых веточек, попросила помощи у Бога, 

_ Заварила и стала пить как чай. Ароматный и вкусный полу- 


4-5 чайными лока _ 
З раза в деньза > 
рыв, и так 2 0 


е 100, _ 2елипочки. Ни лечь, ни встать не могу. Мужгнал в больни- 
игорьевно „в 


р цу, ноя побоялась идти. Авишневый чай продолжала пить. 
и, а потом посыпался у меня из 


р Помучилась еще дня два-тр 
были от того, что камни мои 


сок. Я поняла: боли 
_ Начали дробиться. Стех поря частенько пью вишневый чай 


> я профилактики. 
Ё Адрес: Русских Ант 


онине:Ильиничне; 307176 
Обл., г, Железногор река 


ск, ул. Гайдара, д:6/3, кв.34. 


ПОЧКИ люБят ВИНОГРАД 


рецепты, Которые Помогли 


енной бо, 


мне при больных почкахи 
И болезни, 


А ИЕ ЗЕ х 


2. у теи 
Б тезни почек и мочевыводящих путе 
ОЛ 


Вн | 
Надо в течение дня съедать 1 кг винограда, х, 


утром 600 гв обед и 200 г вечером. 
Надеюсь, мои советы помогут. Атеперьия самаоб 
юсь за помощ 
жидкость и отекают ноги. Может, кто даст дельный с 
Адрес: Карнауховой Анне Ивановне, 354200 г. 
200, ул. Лазарева, д: 48, кв. 2. 


ОМ 


_— ЭТО моя газета по духу: ведья по натуре оптимистка. 
| горецепта — от пиелонефрита почек, которым я многолй | 


узнав, что состояние моей девочки крайне тяжелое — анти | 


биотики уже не помогают, и ребенок угасает день 01016 В 


Она продиктовала мнеего по телефону, сопроводив прев 
торией. А предысториятакова. В 70-е годы умоейзе 
с Сахалина — ая родом оттуда — тяжело заболела малой в 
дочь. Местные врачи помочь не могли, и мать решила” р? | 
8-часовой перелет вМосквув клинику, где лечили И ‚ 
ными препаратами. Той женщине повезло — В Мо ж 
попала к опытному врачу, которая вместо заморс“ ст 
карств посоветовала ей простой народный рецепт» А 
редив, что лечение надо начинать немедленно И СТ 
блюдать дозировку. . 07, цой, 

Так вот, этот рецепт я и получила по телефону, «ў 
говоря, не сразу поверила, что такие простые КОМ 


помогут в борьбе с тяжелым недугом. Но уже чё? 
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ашихсочинских санаториях почки лечат вино», 


11012 00рар, | 
рю. В локтевом суставе у меня скапли : 
у 


Чиј, 


БЕСЦЕННЫЙ РЕЦЕПТ ОТ ПИЕЛОНЕФРИ | 


Вот и я встала в ряды подписчиков вестника «ЗОЖ,, Ти 
сказать, подписчица юная, хотя уже 57 лет, и с вестники 
знакома хорошо — внимательно проштудировала подшиви | 
за прошлые годы, после чего долго пребывала в радостно | 
приподнятом настроении. Делоневтом, чтоя обрелатазатуз | 
которой публикуется много народных рецептов, аянар ( 
ной медициной увлекаюсь давно. Просто я поняла, что «О 


Написала жев газету из-за одного, на мой взгляд, Цени | 


_ назад вылечила свою дочь. Этот рецепт дала мнезнаком № 


и. 


‘держим 


стакан | 


щих путей 


Болезни почек и мочевыводя " 
Е и были почти отлич- 


ала лечения анализы У дочер 


ена 2 е 

| елка в моче. 

Ш какого б 

ные ни акие компоненты нужны. 1 КГ ЩЕ 
Итак, ЕЛУХОЙ, | стакан молотого сухого шипо 

овса (с мии семечками), 1/4 стакана сока 


ямо с усика 2 
ника р роки листья с З-годичного растения пере 
ал 


молоть На мс роке еа 1 стакан меда, З лит 
ТКИ . 
вить отвар. 1 кг овса промыть и залить 5л 
воды. Кипятить до тех пор, пока 1 л воды не выкипит. 
Чтобы точно знать, какое количество воды должно 
остаться, налейте сначала в кастрюлю 4 л воды и от- 
метьте границу, потом долейте еще 1 литр и кипяти- 
те, пока уровень жидкости не опустится до вашей от- 
метки. За 5 минут до того, как снять кастрюлю с огня, 
добавьте 1 стакан молотого сухого шиповника. Сни- 
мите кастрюлю с огня, через 5 минут процедите со- 
держимое. Остудите. В чуть теплый отвар добавьте 1 
стакан меда и 1/4 стакана сока алоэ. Пить строго че- 


=цептов, —аянае 


‚я поняла, 1080 рез 10 минут после еды. В начале лечения доза для 
оптимиста | равенка — 150-180 г (для взрослого – 180-200 г). 
е 2 осле приема отвара сразу же выпить такое же коли- 


чество сыворотки. 
Принимать отвар и сыворотку после каждого при- 


< 9 ема пищи, иначе‘ эффекта не будет. ) 
Я как- 
гд ий ое О ОЕ Этот рецепт одному профессору из 
Йн т А сан ан сказал,что все компоненты полезныи отвар 
ить даже здо 
и доровым людям для профилактики. 


оа болела правая почка: Я посоветовала ему 
| ни Ио (кстати, по рецепту отвара 
ВЫ таво а литров, потом нужно готовитьно- 
на оя акомый выпил свои три литра, иунего 
ано камень. Боли сразу же прекратились 
тмпературы, Вр вхолодильнике, но принимать комнатной 
приготор адобится, наверное 
р ее МОИ ое По аи 
| наздо ваи пода ии его три раза. Ей сейчас 34 года. 
Аар зе: ДО пне Ки внуков. Желаю успехов! 
 ирская ий новна; 601 010 г.Киржач, 


принимать 


Ие 
64. 


з 


5... 
улс. 


БОЛЕЗНИ ЭНДОКРИННОЙ 


— рода 

| ИТЬ. 1 
СИСТЕМЫ И ОБМЕНА ВЕЩЕСТВ 5.7 
сих 

минут. 
остыть 

марли 
немног 
КАК Я ВЫЛЕЧИЛА СУЧЬЕ ВЫМЯ а 
В 1968 годуя заболела гидраденитом. В народеэтубож пить ПОНел 
ку называют «сучье вымя». Вто время врачи предлагали № заться отт 
_ ственный метод лечения — операцию. Но мне удалосьср б Уровень са 
| ВИТЬся народными средствами. Расскажу все по поря № ным препа 


Я работала втаджикском городе Курган-Тюбе. Летом № 
янно потела и, видимо Е т 
ит — воспаление В ПОМ № 


смешала в равно 
сметану и 


-Ши : к началу» 
ния уже начали Нарывать, с а я лис юн 
меньшеи меньше. Я прикладывала оО исі 
новения болезненных Уплотнений. М далось 13 
встречи схирургом: Ў т 8 


Адрес: Грудовой Валентин Р 19 
Ярославль, Школьный е Дмитри 


Пр., д. 8, кв: 48. 
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СУЧЬЕ ВЫМЯ | 
гитом. В народезуе 
мя врачи предана 
гию. Но мнеудалозё 


НИ ЭНДОКРИННОЙ системы и обмена веществ 
Болез 


УЙТЕ ОТВАР 
АБЕТ? ПОПРОБ 
Л ОРЛУПЫ ГРЕЦКИХ ОРЕХОВ 


соб, как снизить уровень сахара в крови. 
7 


алированную кастрюлю емкостью 5 ИНОЕ 

291 а воды и поставить на огонь. Как толь 
ВЛИТЬ арар бросить туда две полные горсти 
а зрелых грецких орехов и кипятить а 
Вода станет коричневого цвета. Через полчаса п 
жить туда же полную горсть сухих стручков фасоли и 
кипятить еще 5 минут, затем добавить полную горсть 
сухих листьев белой шелковицы и кипятить еще 5-10 
минут. Потом снять с огня, накрыть крышкой и дать 
остыть, после чего процедить отвар через 4 слоя‘ 
марли и поставить в холодильник. 200 г состава по- 
немногу выпить на ночь. 


Если нет проблем с сердцем, то дозу нужно увеличить и 


Знаю спо 


_ ПИТЬ Понемногу и днем. В конце концов, можно будет отка- 


юдмиле Ивановне, 347863 Ростов- 


д.12. Егорлынский Р-н, х. Кавалерка, ул. Кирова, 


Прошлом А, 
Оду подхо, 
СИДЯТ соседки у о СЕ ЖУ Я Ксвосму подъезду, ана лавоч- 


та 210 беседуют. В руках одной из них 
т акации. Я поинтересовалась: «Для 

А Е. поведала мне такую ист. рию. Обна- 
Товидке диффузные узлы. И вотоднаж- 


я 


и обмена веществ 


Й МЫ | 
Болезни эндокринной систе 


дЫ, ОЖ у рача разі оворилась она с р 

идая приёма В Й Женщин 
. ДИ Га рассказала, что знает случаи, когда уз ыы 
в очереди. Л 


акация. 
сасывались. А помогала В том белая 


желательно днем, надо нарвать цр, 

В сухую ото от цветоножки. Засыпать в ЗИ 
ов оо бовать и залить водкой или само, 
ровую банку, утрам олжна быть ниже 
гоном (крепость самогона не д Е Кре. 
пости водки). На трехлитровую банку потребуют; 
три пол-литровые бутылки водки или самогонки. Бан. 
ку герметически закрыть металлической крышка, 
поместить в черный пакет`и закопать в землю на гл. 
бину 25 см на 1 месяц. Желательно, чтобы место «за. 
хоронения» банки было на солнечной стороне. По ис- 
течении срока банку открыть и через 2 слоя марли 
цветы хорошенько отжать в несколько приемов (если 

плохо отжать, то в ‘цветах останутся самые полезные 

вещества). Пить З раза в день за 0,5 часа до едыпо! 

столовой ложке. Прием не пропускать! 


А результаты таковы. По окончании курса лечения (№ 


сяца я два) моя соседка прошла УЗИ. Узлов не обнар): 
Другаязнакомая жал 
предела. Б 


‚> МЕНЯ тоже нелады со 


жалени 
ЫПИТЬ нас ю, еще аллергия на само 


‚осле Этого УЗИ а а родственницав 


РоВичок, а киста 
ера Правда 
очевидно 


«с 


и 


Е 
исп 
рор) 
ула} 
реце 
зы, © 


шло‹ 
роне 
помо 


Цер 
Ў № 
< 9 Болезни эндокринной системы и обмена веществ 
“СТ слу ОВ | 
а. уча: Чу В 
-Лая акацо у ПРО НАСТОЙКУ МУХОМОРА 
дне ИЯ. 


ком пользуюсь по полной программе: он для меня 
ниясединомышленниками, и средство оздо- 
лабы поблагодарить Александру Яковлевну 
Качканар Свердловской области за ее 


Ожқу ' чадо | Вестни 
Залить асып пспособобще 
и ровления. Хоте 


М 
вую Ыт № Уланову из города Ў 
5 банку по пенепт настойки мухомора для лечения щитовидной желе- 
АЫ м убликованный в «ЗОЖ» № 20 за 1998 год. 


| 
с 
5 
е 
(0) 
кеј 
Ф 
© 
г 
о 
= 
= 
ЕУ 
о 
= 
Б 
о 
(е) 
Ф 
ед! 
^а 
- 
о 
гас) 
(е) 
(е) 
Е 
З 
и 
ДУЛААНАА л. 


несколько прием» Всем читателям вестника желаю здравствовать и как 
гтанутся самые т можно больше общаться друг с другом. 
ЧЬ за 0,5 часадоеї Адрес: Лютаевой Татьяне Ивановне, 630095 г. Ново- 
пропускать! ° сибирск, ул. Солидарности, д. 81, кв.23. 
нчании курсал® „бя Вернемся кначалу письма Татьяны Ивановны, где 
УЗИ Улов лагодарит за рецепт настойки мухомора. Тут, понят- 
шла. . но, надо повторить рецепт, ведь со времени его опубликова- 
‚НИЯ много воды утекло, иза это время число читателей вес 
ника увеличилось во много раз. ааб 
отелось бы только напомнить: мухомор — ядовит 
иб, и прежде чем применять настойку, не мешает лиш 
оконсультироваться со знающим человеком. Е 
ак, как готовила настойку Александра Яко 
рим рецептом с успехом воспользовалась Тат 


г А “Я собирала мухоморы и сушила только шляп 
ий а и НЕ, Большой гриб сушить тру 
хоочисту Т уте как сушить, грибы мыть 

· В бутылку водки клала три! 


_веи ставила в 
кухонный и 1 
ка 


" ена веществ 


И обм. р. с 
„ истемы! я - 
Болезни эндокриННО” = ть, я набивала вк о 2 
ельзя СУШИ" ? и 


616 лько дней ла 
Большие грибы, хот настаивала оско Ы 22 


водко?› 
тылку, заливала шею и грудь. ПИГ 


ень по 2—3 
том растирала им настойки Я съедала вд 2% года ПР 
Вместе с приемом аривала кипятком и пила вместо чи лись. Ш 
ких ореха. СкорлупУ т и но лучше всего снимал пристуц дыепо? 
79 5 а 
Баат та сони ела корешки, как репу, а на зимус. у злы н< 
ї пас 
огородный па Р оно натерев на терке». узлы УД 
шила, предварит Поэтом 
ж х помож“ 
седос 
вого зоба. В 
Хочу поделиться рецептом от узло ие 
Нужно взять 1 лимон и 1 апельсин, натереть их на Аді 
я терке и смешать с сахаром по вкусу. Переложитьв и 
ў? ‚ баночку и принимать по 1 ст. ложке З раза в день 3 
®— полчаса до еды. Баночку хранить в холодильнике. 
| Лечиться 3-4 месяца, не прерывая курса. 
Петровой Галине Павловне‘ 
К сс 


ПЕРЕГОРОДКИ ГРЕЦКИХ ОРЕХОВ 
‚ НАВОДКЕ: РЕЦЕПТ СТАРЫЙ 
И ДЕЙСТВЕННЫЙ 
очуподели: 


х 
ТЬСЯ Н 
зоба, Подто ародным средством от многоузлово? — 
ны 


лкнула меня а. 
мофеевны Зубанова на писать вам просьба Татьяны Те 


лет назад вр: Е 

Я ач- : 
192: узловой зоб Зи ст. нДокринолог поставил мне Ди 
РеЗУЛьтата не дало, Одн 2чи. Дечение дорогими таблетк 


цептом. — а 
у Женщина поделилась со мной 
По ее со 


пила. 

в, Пересый Бонке стакан перегород® 
его в'д бан 

П итровую е 
қрыщкре Мешала и О закр и 
место на `заСТойку я поставил 
о на. 30 дней. После прой 
ак по 1 столовойЛ 


е ЗЯв а 


24 и М Я обмена веществ 
ала н ь я, ў КРИННОЙ системы и 
ес а и 
Ко Ч 298 
мы, м 
| = 5 ечь в постель 
свед, ИУ о принятия настойки обязательно л 
пят 6 де, ат. не меньше 1-2 часов). Б а 
: и и л ис’ пока она незакончилась. ерезп 
"ао во Шт Пилая эту настойку; Е 
ш се С с И ла УЗИ и даже не поверила, что узлы Р 
Ки, как, Чи т: щитовидка была немножко увеличена. Каж- 
а \ЛИФ©рЬ, П › 
теркоу "а Е лала япроходила этот курс лечения. В течение 5 лет 


Өне появлялись. В то же время знаю людей, которым 


узлы удалили, а через пару лет они образовывались снова. 
Поэтому неторопитесь с операцией. Надеюсь, этот рецепт 
" Узлового зоба Поможет МНО 
н ` вседостаточно подробно и просила бы не беспокоить меня 
› Натерн, письмами, так как отвечать нет возможности. 
1. ЛОЖКе З раз № ятти, ул. Ворошилова, д. 67, кв. 56. 
ранить в холод 


| тим, кто страдает узловым зобом. Я написала 
‘Пельси, 1 
По вк 
усу. Переа Адрес: Боюка Н.И., 445039 Самарская обл., г. Толь- 
зрывая курса 


НИ сону гуч, 


етровой Галине! Е 
| ЛАПЧАТКА БЕЛАЯ 
-ЦКИХ ОРЕК: 
ЕПТ СТАРЫЙ 
ЕН НЫЙ 1 сьи я, когда в 1990 году у 
елством 07 и Я топерации отказалась, так 
просв ўі 
гь вам об к 
тюмено и 
ичем Куницын : 
01 Г: редложению по, а. о 
Л ТЕ . 
ноло т отнеслась недоверием. В спр оилае , 
Е Иа 2 е нашла, Но дево о ахинформаций 
гна , 
ынк 
18.8 
ем 
Я 


пчатки белой заливаю 5% 
в темном месте. Пьют 


нного КО 
3 раза в день за 15 м, 


=) недели 
аиваю 2 
т (1 чайная ложка) 


Й МОЖНО лечить и увели. 


идной железы у детей: 201 растения пра Е 
М У залить в термосе 400 г кипятка, Е а 
Кре то 1 ст. ложке З раза в день за 15 мин. до еды, 
сов. с 


Лапчатка белая — пеннейшее растение. При исследов 
нии ее химического состава выяснилось, ЧТО она способа 


еды. 7 
"ой лапчатки бел 


нетолько излечивать заболевания щитовидн ой железы, но! 
благотворно влияет на стенки кровеносных сосудов, улу+ 
шает их проницаемость, снижает давление, влияет насі 
став крови, улучшая выработку эритроцитов и лейкоцитов 


(повышает тонус кишечника, восстанавливает нарушени 
обменавеществ. ў 


Владислав Викторович 
живых — 


жизнь. В возрасте 47 лет он пе 


гиевн ен 
а/а 216 ИФВне, 442680 Пенз 


вкиоске, ася писчица. Р 
же номере за о заря 200 аньше покупала вестних 


1 Года 
Письмо С.Н. Се 01 тод д очита. писалась. Так вот, в" 
сказать рецепт е Йизг. Д о РУбрике «Отзовитес 
Ў а Й 
МОЧЬ ЭТОЙ женщине В о анудемат Вловска с просьбой пої 
диагноз, Он "31967 то Оза. Мне захотелосьП0 


Го, 
итоге врачи с и. Лечилсд в Моему. сэт 


ему осталось н › Что 
о 


веществ 


нной системы И обмена 


Болезни эндокри 


+ 

мать бело; 

3 ратном М Ч я постали его В Ленинграде — нам прислали деготь в 
38 а Д К Ков общей СЛОЖНОСТИ получилось полтора литра. 

“Ожно Л 3 М Начал пить деготь три раза в день по СТОЛОВОЙ 

еи 28 чит а и запивать молоком. Один раз мы сделали ему 

д у сс, наложив деготь под мышки и на 


к 
Гг ки Расте № на ночь компре 
ПЯтка М ао. Лечился он, пока не закончилось лекарство. 


И стал поправляться. Ему сначала дали 2-ю группу ин- 
№ ности; потом перевели на 3-ю, а ПОТОМ И вовсе сняли. 
Лет через 14у него образовалась язва на височной части 
ойх л а. Он поехал в Пензу, вту же больницу, где лечился от 
›овеносных и фогранулематоза. Врачи узнали его итак прямои спро- 
т давление и «Неужели ты еще жив?». Умер муж в 1997 году. Он 
› Л сильно пил. Вот что я помню. Мне 62 года. Работаю, стара- 


ритроцитов ИЛ ЮСЬ помогать детям. 

сстанавливает н _ Ире Пряничниковой Валентине Максимовне 
І з 
2520 ензенская обл. , г. Кузнецк, ул. Правды, д. 13, 


тын — его, пра < 
гапчатка белая П 7 
Р ЛЕП 

тес тяжелейшЮ а родах ЕШКА НА ШИШКУ 
ал принима й ЕН в 1-м классе — мне было 8 лет — у меня 

0 размера туси имфатический узел справа под челюстью до 

ного яйца. Я вынуждена была бросить школу 

рнуть. Недавно умер папа, 


РРР 


БОЛЕЗНИ СУСТАВОВ _ 


КОМПРЕСС ОТ АРТРИТА 


В рубрике «Отзовитесь» люди часто спрашивают, к& 


помощи меда. Еще 4 года наза 


насухо. Такял 


МыЫвал теплой водой и вытира^ 
ечился нес 
Есть одно неуд 


ЭЛЬко дней подряд. 
Обство — ме 


д Под комп м растекай | 
И лачкаетпостел ноа Пустяки по с ЗУ г с эфф" 
Тивностью лечения, внести 
Адрес: Артамонов Ге рй 
тарстан, Аксубаевсиу ё БИА Сергеевичу, а ! 


* 10с. Малое Аксубаево: 


АРТРОЗ? Крд 
Хотела бы Рассказать 


ИВОЙ Его! 


крапивы. Ороли ее В лечении 

шалаи читала, что крапива по 

меня ёе полно растет Возле речки ст 
мочь Мне крапива или нет, но решила п 


44 


лечитьартрит. Я пчеловоди вылечился от этой болезни 
д, когда я работал монтері 


В ик 
ногах. ү 
дить. Оќ 
ноз; арт 


я 


Болезни суставов 


| 
р 
й Й нием обнару- 
| ноуже на пятой с удивле 

| няла 12 ванн, 

‘нее. При 


И ла чторуки перестали неметь. 
Ё 7 


й для ванны готовила так: наполняла доверху 
и 8-литровую кастрюлю, заливала водой и 
ИА на огонь. Кипятила 15-20 минут, настаивала 
р Потом процеживала настой в ванну, доливала 


УСТАВ | воды и ложилась примерно на полчаса, подливая го- 


К | ° рячей воды по мере ее остывания. Принимала ванны 
555 через день. 


Адрес: Лавренюк Александре Александровне, 353263 
Краснодарский край, Северский р-н, х. Ананьевский. 


т СВИНАЯ КОЖА — БЛАЖЕНСТВО 
АРТРИТА ДЛЯ СУСТАВОВ 


ди часто спраша В июле 1999 года у меня заболели большие пальцы на 
течился от этой бо ногах. Иногда боли были такие сильные, что я не мог хо- 
‹, когда я работал Г. дить. Обращался к врачам-ревматологам. Поставили диаг- 
ня начали болт ноз: артроз суставов. Назначили физиотерапию, лазероте- 
ВЫПИЛ рапию, мази... Пролечился год, но состояние не улучшалось. 
ольницу, г Благодобрые люди подсказали рецепт, которым я суспехом 

мне пришловіо воспользовался. з е 


НИЕМ | 5 . 4 

занялся лече т и 28 купил свинуюінесоленую кожу, на которой оста- 
лени; а свер М Е немного жира. Разрезал ее на кусочки 5х5 см, 
ко Ш и огревал на сковородке до 50-60 градусов, потом. 


р кожи той стороной, где жир, прибинтовывал, 
ьным местам. Чаще делал на ночь, иногда днем 


Адрес: 


ару Е С.Е., мк ул. 


——_ . 
Болезни суставов еу 7 
ГИ ЛОКТеи 
алились суставы но ‚Люб 


хала, руками 

ие суставы, 380 ль 

пашаа ятебе рецептдам — вылечи | р 

, ? ала прорастить 8 кг картофеля и при. МЫМ 
Посоветов ку. Я дождалась, когда ро 


стой 
товить ИЗ ростков на 
тки вытянулись, до 5 см, обобрала их, промыла, из. моч 


ЙНОГО ь 
мельчила в кашицу И залила 200 гтройн ео разм 
на. Настаивала 10 дней, иногда помеш . Перед ои 

употреблением взбалтывала и натирала больные ме. 
ста'4-6 раз в день до полного выздоровления. № 
"Бабушка говорила, что картофельные ростки помогаю ВИЛИ 
и при остеохондрозе, ипри радикулите. МЗ 
Адрес: Рыжовой Ларисе Константиновне, 3933107" ПОМ 
бовская область, р/п Инжавино, ул. Советская, д. 40 И» Де 
кв. 136. о 
молочні при 

ЧНЫЙ 
Знаю оче т КОМЦВЕССІСНИМЕТ БОЛЬ | 1 
иартрозе. 0, А ивное средство при суставных 6027! т 
Взять в равны ! н} 
ъ=. х частях к 
ваши‘`из: исл БА Е 

и из цельного молока, ого молока (или просток = 9, 


жим, 1 стопку ногне ке о: | 
КУИ фир):— предполо" ш 
истолченной в по и а лы ты 
Ной скорлупы [5 про К. Смещайте по з ЯИЧ“ (9 
тряпочку и прило стоквашей Ка рошок и А | 
сверху – пленок ве на 1 час а наложите 
; р 
запущенная, то до теплый шарф раму ме не 
если застарелая и компрессы сли болезнь 
перерыв, потом опя После 5 дней Ы 5 дней подряд і 
рерыв и так до ДО дней ИЯ А 2. 
Лечениё вле рессы, 5 дне : 
ра оо 
Е ровой Л! н Ц 
каятобл:, г. севера дмиле во испытала на Се 
_ е6 Ул, ЛанингИЛьевне, 6360197 
о 7А. 108, кв, 289. 
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Болезни суставов 


бовь с первой строчки. Забро- 

очники и лечусь теперь только по рецептам 
Е овье УЛУЧШИЛОСЬ процентов на 30. Хочу по- 
и которые помогли мне И моим знако- 


ОЖ». Это былалю 


реце 
бавить ребенка от ночного недержания 


ночи, давайте ему2-3 дня перед сном по полстакана воды, 
5 размешанной с чайной ложкой меда. Скоро заметите, что 
стель наутро остается сухой. 
фельные Росту" р. Медом сама яспасласьот болей в пояснице. Врачи ста- 
кулите. Пор вили диагноз: радикулит, люмбаго, ишиас. Всевозможные 
мази и лекарства, лежание на иппликаторе Кузнецова не 
Зи помогали. Чтобы встать, скатывалась на пол, ползлак стене 
щу и, держасьза нее, кое-как постепенно поднималась. 
`__Однаждыотецмнесказал: «Чтоты мучаешься, попробуй 
.  парилкуи растирание медом». И явылечилась за одну зиму. 
СС СНИМЕТБИ Раз в неделю я ходила в баню. Прогревалась в па- : 
сдетво присут Ира аон и сустава оыхала и 
’ нут 10-15 и снова в парную. При втором заходе уже 


17. ол вел березовым веником. И теперь вот уже 
ў лет уменя нет болей в пояснице'и суставах. 


мымі Ис 
Если Хотите ИЗ 


нстантиновне, 35 
ино, ул. Совете 


о молока (ил 
пог Ие 


не кефир) =" б о рсемейны! 
чв ой) Всемейный рацион отец всегда старался включать мак- 


нку, отец, взяв с собой влес. (На месте 
корпуса Тюменского нефтехимкомб 


Болезни СУСТАВОВ ———— ый | м 
уло 2-3 СМЕТКИ с кажлотозу 


влра, Выбраться оттуда бнр бе 
Ведро обязали мар, 


т ‚обрал 

мых в велро, Такмы ТР п 
вейника, всего примерно д 
могли ИЗ=34 масляной полоё®”, 
ПОШЛИ ДОМОЙ, о 

«Заготовку надо делать до первого весеннего тром. Е 

Г (9 д 

тте == послеэтого Времени мура 

поучал меня полороге отец, == П0‹ Л ре Ураву, 
ная кислота теряет свою пелебную силу», 


Дома перевалили муравьев из РЕВВА в эмалирован. 
ную кастрюлю, залили водой и поставили в духовку 
Кастрюля нагревалась вместе с духовкой минут 20- 
25, потом столько же стояла в горячей духовке, а 
это время отец раза два помешивал содержимов, 
потом выключил плиту, Остывший отвар процеди 
через несколько слоев марли и отжал (выжимки по: 
том он разводил водой и парил ноги). Когда жид 
и ИЕР АНеРАНИЙ, более светлый СЛОЙ СЛИ: 
Светлый ото; И т РЕ М темний ВАУ 
тираний; лечил ани а второй применял для рас 
нимали боли, Ы, смазывал голову, когда д0 


Для профилактики отец 


а ерык уа 


е; заставлял всю ИНИМ? 
сСжелневі 72 семью пр 
о о ги ЎЛЬКУ капель муравьиного спирта. 06 
литьло а “96 Средство от поноса, Достаточно быловв 
Н. саа Юла Кисленькой водички, и через 10 ми 
лос ТУдке, р 2 26 
лось, Оте; $ р › Второго прием ебов 
‚ие полагал, что Муравьиный Е — | 


болези 
ей, 
Надеюсь, заве й 


{57 м 
ская обл,, а ВОЙ Людмила И 


"19 Ивановне, 636039 ТЮ\*" 
Ревского, д. 8, кв. 50: 


| 


" 


зье 7 
н едра ва 
мест 1 Остави 
| Кр С Духови 


и парил ноги), 
лй, более светлые 
густой и темный: 

а второй примі? 

смазывал гол" 


0 ИН 

а л оторые дополнения 

березовые почки. Правда, привнес некотор 
ў 

О ве, обновыва 

Этого, Мат. Тем, кто страда 


°бную силу 1 оказать: не отчаива 


’ ном месте 


б о же нати 
ў Юли, налад 

ИТСЯ сон 
ОДИТ с, 4 
На] 


Болезни суставов 


рецепт, куда входили сливочное масло и 
ясь на своих знаниях, и получил хороший резуль- 
стревматизмом и болями в суставах, хочу 
йтесь, выход есть! Вот сам рецепт. 


вочное масло из свежих сли- 
вок, отделить от всех примесей (сыворотки и т.д.) 
путем плавления при температуре 70 градусов. При- 
меси осядут вниз, а масло будет находиться наверху. 

Второй шаг: приготовить только глиняную посуду, 
лучше горшок. Слить туда полученное масло и засы- 
пать литровую банку березовых почек. Все переме- 
шать деревянной веселкой. Горшок должен быть обя- 
зательно заполнен доверху. Закрыть крышкой и за- 
мазать тестом для герметичности. 

Третий шаг: хорошо протопить русскую. печь (она 
должна быть сделана из глины или красного кирпича, 
потому что только такая печь позволяет поддержи- 
Ег кную температуру и медленно остывает, что 
ое нох Поставить горшок в печь на 24 часа. 
ную ЕЕ все содержимое в х/б марлю, сложен- 

а и под прессом выдавить масло. : 
аль о В это масло добавить: 100 г оливко- 
И. г чистого аптечного спирта 70%, 200 — 
в о масла (есть в‘аптеке)и 100 гкам- — 

ремешать и хранить в сухом прохлад- 
в посуде из темного стекла. Такого коли-. 
И хватит на двоих для полного излечен 
го застарелого ревматизма. › | 
Действие мази не 


25 


чества маз 
Даже само 


заставит себя долго ждать, п 
рания вы почувствуете себя лучі 

ее успокоятся нервы. Мазь от 
при отложении солей и всевозможных 


Ростах нас 
Уставах. Если болезнь «моло, 
Уно одного о 


Болезни суставов ВЕ — Е. 


с. Грелку дополнительно подкладьват, › 
дет согревающий эффект. Очень важно і 


х/б ночной рубашк 
течения, поэтомулучше тщательно Е 


ненадо = камфарад 
не застудиться во время 


кры ваться. Е 
- Предупреждаю: готовить самому беленное масло, неимея ( 


большого опыта, не следует, лучше купить его е Во 3) 
время лечения абсолютно исключить спиртное, беречьсяот | ц 
простуди стрессов. Обязательно делать утреннюю зарядку, | м 
разрабатывая суставы. Труд полезен, но в меру. Для боль- | Троі 
шего эффекта рекомендую как можно больше потеть, пото- | т 


мучто спотом выходят соли. Пейте что-нибудь потогонное: | И 
дай сберезовыми почками или душицей, малиной. Почаще | ЗП 
_\ арьтесь в бане. Ё к, 
Адрес: Василенко Николаю Антоновичу, 398005 г. Ли: — т 
пецк, ул. Салтыкова-Щедрина, д. 71. р Гс 


КОГДА ЛОМИТ КОСТИ... 


Мне 
а 5 о доии часто ходила в резиновых сапога», › 
рости и стало «крутить» ноги. Мне посоветовали | 


нарвать травы «ДОННИК» ее УТ «бур! у 
1:6 


Удь т 
старым полотенцем еп 


быстро в постель, под ола 


носит‘ на холо 
д. Та Ў { 
вечеров этой же д пар 


— Если отвар будет 
холоде он долго хранится. | 


505. 


ә то ь 
я ет & 
Б 


‚ НОВ меру д 
о больше Потез 
ТО-нибудьпор 
щей, малиной а 


оновичу, 39800: 
д. 71. 


 сяспо 
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бе: парь снова. 

ноги могут напомнить о се 

ты ся Надежде Николаевне, 356240 Став- 
опольский край, г. Михайловск, ул. Мельничная, д. 

р 
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ОДУВАНЧИК НА «ТРОЙНОМ» 


Отрадикулитая лечусь настойкой одуванчика. Знаю, что 
многие делают настойку на водке или спирте, ‘а нужно'на 
тройном одеколоне, эффект гораздо лучше. 


В мае соберите цветов одуванчика, мелко нарежьте 
и заполните доверху посуду (я делаю в 0,7 л банке). 
Посуда желательна темная. Залейте двумя бутылоч- 
ками тройного одеколона и поставьте в темное мес- 
то, но не в холодильник. Через две недели лекарство 
готово. Процедуры делать на ночь, растирая боль- 


ные места получившейся кашицей. Потом хорошо 
укутать шалью или шарфом. 


Хранится это лекарство до следующего урожая. 
Адрес: Чемезовой Екатерине Кузьминичне, 644073 г. 


Омск-73. 


Толы. Мн 


Болозни сус! авоВ. и | 
иЗОЖ. Голодание, чистки, > 


только ПО вашим публикаци. | 
делу: У меня есть некоторые й 
норецепта чистки суставов | 


Мыс мужем пытаемся ве 
мое дру знакомы нам не 
ум. Вот лемеръ, собственно, А 
личные вабмодения относитель 


хамро АМ листом. 
А аһгусте 1996 года я воспользовалась советом, взятых 
ух а отвар лаврового листа, . 


зож». Г ЯЯ ПИЛ 
со страниц «ЗОЖ». Тридн 
\\ твая все большее отвращение. Незнаю, і 


хажым днем иСПЫТЬ 
чем объяснить, но мне стало очень плохо, поднялась темпе. ( 
жа, кости. Неделю мучилась, Е 


ратура до 39°С, болело все: ко 
зся еда была мне отвратительна, давление упало до 70/50... 


Пришлось вызвать врача — оказалось, в итоге острый пие- 
_ лонефрит, хотя раньше никаких намеков не было на пробе І 
мыспочками. Месяц была на больничном и потом еще дол: _ аах 
то лечилась. У 
Не < Я : 
н позже занялась изучением методики очищені и. Врел 
: м 
а еновой. И тамя прочитала, что лавровымли“ 
м можно чистить суставы : 
Ка; только после чистки кишечни | 
хпечени:Я пошла по пл . В 
Когда делодошлодос ану, предложенному Семеново" а 
вато пить лавровый Е мнебыло сначала страш 
й, но все оказалось легко, ИЯ 10 


вторила курсЗразаси 
го не случилось, а с те 


гаю же! Думаю, что реком 


ЗАД, 
Е Ань, | 
о Ващи м | 
еце Пта А 

Чис 


ой у 


® 


} 


валась сов 
ОТВ И. 
| 


ее ЭТВращени | 


в. 


ПЛОХО, ПОД БОЛЕЗНИ ГЛАЗ 
ОСТИ. Неделоу й 

давление упад 
ТОСЬ, В ИТОГЕ ОС 
‚меков не было 


ЬНИЧНОМИ ПОЯ 


КАКЯ ИЗВЕЛА БЕЛЬМО НА ГЛАЗУ 


У меня в детстве часто болели глаза — КОНЪЮНКТИВИТ, 
Время послевоенное, лекарств небыло, Потом на одном глазу 


‚нием мета Е обвилось бельмо. Однажды увидела меня незнакомая ста- 
‚читала, ЧТ ра иговорит моей сестре (матери у нас не было): «Очем 
после чи й "Думаете? Девочка же слепнет!» — идала рецепт: 
полстакана та 
с 8 и 
| р ). ЮС 
«не был 6 я ить 
все оказ ри, | 2 глав к 
р удет за 
м ВНЕ е 
оедел© 
Се и Ад Ш 
ии ироких Н. С., 42607 
стер л кинская, д. 136, кв, тЫ 
то е то И и 
я УРИНА – ВЕЛИКАЯ СИЛА 
теч 
иле 


Болезни глаз 


я участились, у 
бражением. озжетакие явлени? у А С 
плохим изоор тал болеть Врачи определили значительное 
7 зс . А Е Е. 
ктомуже гла иглазного давления И выписал ие карети, 
ааа новокаин, ТО есть обезболи- 
Помню, что среди нихзначился Я 


вающее. Пришла Я ДОМОЙ И задумалась: «Зачем ре и п 
Я понимала, что мне грозит что-то ИАН. ЛОНО гр 
Глаукома? Что может быть страшнее, чем утрата способно- 
сти видетьмир? ; 
И тут мне попалась книга Малахова о лечении уриной, 
При всей своей брезгливости я начала курс. Трудно было С 


себя преодолеть, но угрозаслепоты буквально нависла над0 
мной. Помимоприемаурины внутрь я закапывала ее себев 
глаза и нос. Два раза в день, утром и вечером. С тех пор чув- 


алл 
296 себя прекрасно, кврачу не ходила ни разу. Насморе ГОН 
г т совсем; вывожу слизь изгайморовых пазух, И бак- 
НЕ теде селиться. Зрение улучшилось на 1,5 диоптрий | 
: ое мои шаги: питание и голодание. Но этоуж < 
ВВ сила и ПЕ вии в. тве 
ў 5 5 . В. 
единойтаблетки, и т я кутру сгоняла до 36,608 соле 
Летом прошлого год БоБ стиранием. 
тилетней 


кса 
6 ОрджоникидРе 


Немогуне ВЫЕ СЕ 
та. Моя оя рецеп 7 РЕЖКИ 


Узнав о нашем д але; том лечения кон 


19) 


Дмитриевне, 412303 


ы "А. 15а, кв. 58. 
п 


ся в мае — березовые А 
Ла глаза, Я 


54 


Болезни глаз 


ное не беспокоит. Думаю, это 
ния грибковых заболеваний 


р 
| 


Досих пор ёё ничто подоб 
Й ече 
А средство подойдет и для Л 


н ХОТИ. 
_ кожи, отпер чередь, просьба к читателям: помогите, 


о 

меня, в свою 

Н избавиться от эзофагита. Как будто камень в 
2 


ве: — не помогает. 
х ‚Пью облепиховое масло — не 
талау Я Лысенко Галине Петровне, 3300 Молдова, г. 


Тирасполь, пер. Западный, д. 21/4, кв. 47. 


пож 


СОЛЕВОЙ РАСТВОР ОТ АЛЛЕРГИЧЕСКОГО 
КОНЪЮНКТИВИТА 


Года 4 назад заболели глаза. Покраснели, опухли веки — 
аллергический конъюнктивит. Чем только не лечила, ниче- 


‚я закапывалан 
зечером. Ста 


ила ни разу. Е гоне помогало. А исцеление оказалось быстрым и простым. 
92 23. |: + а 
ЙМороВвыхП "Я Мне посоветовали промыть Глаза слабым раство- 
тилосьна 15209 ром соли (1/2 чайной ложки соли на стакан воды). 

р. 7 
я голодание № 1 Сейчас, как только зачешутся глаза или появится чув- 


одно: урина 79 20, что в глаз попала соринка, я сразу промываю глаза 
Ч тру сгоняй А сай ошен и все быстро проходит. 

Е. нием. тельно э зам за публикацию, о фракции АСД. Действи- 
гира б и, 2А › «живая вода». Заболели руки, появились красные 
тяхУ СЫ Н нистые прыщи. Намазала фракцией 2 раза — и все за- 


к Я 5 
мор С Адрес: Поповой Ларисе, Читинская обл. 
ину? 90 : Е. 
рма Е И СЛЕЗ БОЛЬШЕ НЕ БУДЕТ! _ 
ос д ан последних номерах «ЗОЖЬ за 2000 год в р 
и ал т а; было несколько писем с одним и тем ж 
м а, кв. оно тя от слезотечения? И вот что 


Е АИ р 
раат } 
ИСИ 


Болезни глад В 
т „, ‘63 
Адрес: Карелиной Н, А., 


в. 25. 
Забалуова, д. 39/1, К и. а 
Лично Я вылечилась у рен еи ринои Нужно 
е | 5 Т 


а,.должно немного. 
салфетку И О Е е дней подряд, | 
МОЧИТЬ “Так нужно делать не аза не мытьу 
НЕ 10, После процедуры гл | 
максимум = 5; 


на АНИ о. 440045 г. Пенза, ул Ума 
рос: 


0071 г. Новосибирск, уз | 


: 5 

нова, д. 56, кв. 55. і 8 
• Мно посоветовали прогревать голову о | НЫ 

горячей водой, Когда моешь голову, нужно водув т 25, 
погорячей и лить на место между лбом и макушкой. | 
Прогреется голова, и пройдет слезотечение. При] 


Адрес: Щербаковой В. А., 446630 Самарская обл., г. | 
Богатое, ул. Энгельса, д. 33. | 


торун 
УТРОМ ПРОСЫПАЮСЬ — ГЛАЗА СУХИЕ ‚ какя 


В'октябре 2000 Года я обратилась в редакцию «ЗОЖ > 
поводу лечения слезящихс 
публи 


стала получать п 
Когда я читала письма, м 
т ЕЈ 
Сердце переполнялоср чув 


У онечно, всеми совета 
9 первые, что я поп 
о 
таты; Е 


Я прикладыв ее. 
смоченной е МНА носу Около глаз спичку с ва кой 
"9 в Настое коры диоМ спирте, и тампоны, смо 8 
Уже через п Дуба, на Закрытые глаза.) 

встаю с сух 5Днейо илаб‹ . 
ИМИ глазами ольшие изменения: 
рес: ровой Г.В зУлице Хожу споко 

во 


Ставрополь 
а, д. 2, кв. 49. 


и Болезни глаз 


Но т —— 
? Г вече- 
ЫГ Е” за по капельке утром или 
МЕ то ого в глаза | 
М у и С. капывайто я В ДОНЬ, Курс ~ неделя, я 
аза, д9 ром оди РЭ башвили М.П., 433376 Ульяновская 00л., 


рос: Харе 


З Торольгульский р-н, с, Подкуровка. 


За 
045 г ПИВНЫЕ ДРОЖЖИ ИЗБАВИЛИ 
"он ОТ ЯЧМЕНЕЙ 
Вать го л Я, какибольшинство читателей, получив несколько но- 


лову, нуки о меров газеты ОНО УЩеИНО о а 
Кду лбом и мона как бы возвращает нас вте времена, а Н 
слезотечениь Мух лекарства обращались к Ее Величеству Природе. Вед 
2630 Самаре П0100да предусмотрелавсе необходимые средства помощи 

’ больному организму. Только надо найти свое единственное. 
 Конкретному человеку веришь больше, чем рекламе, за ко- 
 лорую платят много денег. Мне хочется рассказать о том, 
— ГЛАЗА СУК Как я раз и навсегда избавилась от ячменей, которые меня 
Мучили вдетстве и юности, можно сказать, отравляли жизнь. 


Любой сквознячок или промокшие ноги вызывали эту не- 
| приятную болезнь глаз. 


СЬ В редакцию“ 


1 
валі 
БОЛЕЗНИ КОЖИ кой 
Ань с ЕЕ 
Ж 
года 
1 
ОТ ГЕМАНГИОМЫ – ГРУДНОЕ МОЛОКО ді 
Мой сынишка, которому уже скоро год, родился сї 
мангиомой. В роддоме мне ничего не сказали, поэтомуя у А 
| пела ярко-красное пятно только после выписки Оно был! в: 
большое, выпуклое, и я даже засомневалась, можно либ — о 
него избавиться. Сразуже начала искать информанию оп. 
Мангиомах. Хирург $ встре 


В детской 
гемангиомы прижига И поликлинике объяснил, 


Я стала настраив 


ать Е за? 
ко мне подругаи, случ себя на операцию. Но как-то З 


о 2 
зала о старом Народном с 498Усына это пятно, 
о 


известен в деревнях, а е. Оказывается, он хо 


После каждого Стоте своей емунетр 
живала молоко Утренне О ко 
и, слегка сли прямо на г Рмле 
лизнув язы 
наш») и просила задором 
Сначала гемангиома Вья 
Которые начали терять выг, 
накоже остались едва 
рые тоже постепенно прое Розов 
у теМангиома исчезнет са „Еслиэ 
ывающей луне исце ление, трее > 
58 


_ 693007 ба С 


е Д 
нановой мар тихоокеанская, д. 24, 


‚ Нез 
р ЕЯ : Южно-Сахалинск, ул. 
кв. 89- 


йод ВМЕСТО ОПЕРАЦИИ 
| Кожи ° Былуменя жировичок на подбородке. Врачи посовето- 


Э его вырезать. А сослуживцы на работе подсказали та- 


кой рецепт: у 
накрутить на спичку ватку и натирать жи ровичок йодом. 


Жировичок в итоге исчез. Но мазала я его йодом больше 


года, чередуя его с уриной. 
РУДНОЕ МОХ _ Адрес: Лапкиной Валентине Ивановне, 690080 г. Вла- 
дивосток, почтовое отделение, отдел доставки. 


ке скоро год ра 


го нес 14 
КаЗаЛи. 9 МОИ СПУТНИКИ — «ЗОЖ» И КАЛАНХОЭ 


о после выписке 
° Вестник «ЗОЖ» выписала сразу после того, как мне по- 


‚асомневалась, №8 ы 

Е г фо Казали этугазету, и всякий раз ждуего с нетерпением. Часто 
ла встречаю в «ЗОЖ» просьбы посоветовать, как лечить жиро- 
поликлиник 0 „вики, не прибегая кхирургическому вмешательству. 


Ў 


ио 
И 


и 


00 
ИМ азотом, и Расскажу о себе. У меня на плече был довольно большой 
рачи напуган о ез - Ет 
2 дневно я прикладывала к нему свежий лист ка- 


аз 
начнетр р (ланхоз, прикрепив его пластырем. 


Примерно черезнелелю мой жировик аен еа 55 2. 


опера! гои о исчез. х 

ев УВ ВЫ Чудесный цветок каланхоэживету меня по: 
и Ува ращиваю ег 

2р о дома в горшоч 
бе Ок науч оршочке, а летом вы 
) гот 5н астке. И никогда с ним не расстанусь, 
006 Адрес; Ч < д Е: вх 
:Чебыки 57 
м ка ной Валентине Я 
о КОР нгио "ая обл,, Архаринский р-н, «Андрес 
гемо алё Е — 9. ОВЕН, 
Ч 

а. 5в08МӰ 
алас? 
лост», виб 
зе ро 

Ес 


Болезни кожи 


: акговорится, надобно. › 
слышала 0 вестнике, но, К " 
и раньше Слыш“ 


сти не было. ~ пепепт от мокрого лишая. Лет в 0; 
Хочу предложить Р „ меня лечить за город в стационар | 
заболела о что-то ужасное — соскаблива | 
- ; 
ли Я плакала и Нани большею 
пойду на перевязку. И тут, на мою с мамои радость, н 
повстречалась старушка и посоветовала маме лечить мок І 
рый лишай березовым грибом чагой. Надо было его поджез › 
идымом чвыкуривать» лишай. Гак меня и вылечили. 
Атеперьу меня большая просьба к читателям: может, кто 
нибудь знает, как помочь моему зятю избежать последую ( 
щих операций от спаек кишечника. Он перенес уже 6 опер 
р ций. Люди добрые, откликнитесь, пожалуйста. 


Адрес: Гоголевой Наде мо 
жде Ивановне, 426630 Оре 
бургская обл., г. Гай, ул. Войченко, д.Ла, Ка! с 


отопозсС ЕДСТВО 
отти: ОЯСЫВАЮЩЕГО ЛИШАЯ 

напастей, как т й 

органов дых з рипп, ге Боле? 
шай, са Муха) горла, ор К. х Га и 

> Настойкой из цвет 5 нуле 
Засыпаю ще ков таволги и кале Я. 

ЛИ. 

оњ" 


Ппотк 

Е банку (цветкона ГЛазок) цветков таволги В 
И Залива А о алендулы берув2 раза ме Е 
р астаивако сдкрываю полиэтилен 
е 
При опоясы Дан Затем им месте, пери 

хлопчатоб Ну ем ли а рую и отжи майк 

сыпания инь, УЮ ТК моченную наст 

в день на ча, РИНИМаюн» Я Прикладываю Н 
чашку Кипяченых ТРь по 1 ст. ложке 
Т 


: Если лечение на водь 
ОЖНО ву Лечи! ОВ 
Е ть зан ре 
рес: Кул За Неделю, МЯ, то опоясываю 
Ярославль, 


ик я 
лаю Корнилович 


Болезни кожи 


2 алею, что не 
и. 3 недавно и очень жалею, 
| Гори, © — На«ЗОЖ» подписалась нед 
< б 


7 зг ИН НО- 
жас Случайно прочитав всего од 
І ви. 8 нала о газете раньше. НК 
ру илаоформить - ~ 
мою с “>. Ию вестник, сердце щемит отлюдской доброты 
ове ТОВала к людской боли. Дай Богздоровья всем. 


Когда-то в юности я решила сделать шестимесячную 
вую завивку, и мне сильно обожгли участок кожи на 
лове. До сих пор, кстати, на этом месте не растут волосы. 
слое лето рана гноилась, и я не знала, что с ней делать. 
имы в глухой деревушке, до районной поликлиники 
алеко. Зашла как-то к нам старенькая соседка, баба На- 
Ша. А я сижу, нагнула голову и чешу вокруг ранки. Она 
еня и спросила: «Что это с тобой?». Я ей все рассказала. 
роса посоветовала смазывать ожог топленым гу- 
Е Ром, она же мне его и дала. Зажило буквально за 
Адрес: Высо; 
° Товская обла 


гика. Он перенесук 
есь, пожалуйста, 
де Ивановне, 426 
Войченко, д.1а, в 


цкой Клавдии Васильевне, 41 2531С. 
В ара-. 
сть, Петровский р-н, с. Сосноборовское. 


5 нносним 
ХИЙ кусочек пленки д о 
к Прыщ и остав Ў ах 


зил 


пы 2 а 


З >н Как 
е та средство от прыще Й. Как толь 
щий прыщик, я сразу) 


пленки И оставляю на ночь. | 
одаже появились разные косметически, 
Недавно в ПР жи истягивания пор. Так вот, ян. 


очищения ко 2, 
хао прекрасно заменит все дорогостоящие нови 
ки. Проделайте несколько подобных процедур, И ВЫ замет. 


те, как очистились поры И посвежела кожа. Отл ИЧНЫЙ эр.) 
фект дает яичная пленочка и при мозолях: используйте ё! 
вместо пластыря. | 
Думаю, что о новых удивительных свойствах этой пе 
ночки кто-нибудь из читателей обязательно еще напиша. | 
Норазуж зашла речь о коже лица, то опишу рецепт кра | 
„который, полагаю, заинтересует многих женщин. | 
ОИ на Водяной бане в одинаковых пропо? | 
тельно и оное масло, и. | 
и храните крем в холодильни* | 


«Очень й 
чень жирный», = скажете вы. Ничего: подобно! | 


как раз то. что Н | 
лет тоже не Я особенно после 30, да'и д0 30 | 


пленка для ме ИТ охожее на буду 


ем и оставл Р 

Р ми. я 

РО : полодниКовой Эха ю минут на 10-15. 
к и - В. 

05 АН Коммунистическая, д: 10: 


и кож УКТЕРПЕЛ, 
Мне 67 лет эў; ЕГО ОЧИСТИЛАСЬ. 
ВОльствием, рал». ТОД ВЫписъ Е. 


"9М0чь друг другу СЬ, ЧТО мно Ваю «ЗОЖ». Читаю. 


Ого па - 
Вотияре _ ТО добрых людей с 


ы ` 
Болезни кож `че’ \ 
- анные с ним, исчезли. С тать 


Редит, особенно в зимнее время, 
В 
6 


ТЕ 1 
‚ 606407 Нижегородо' | 
10, | 


таты: пок 
пока кож: 
Внукд 
лезнь не в 
Пробуі 
Что ка‹ 
ют руки. ^ 
вой руки, . 


Болезни кожи 


ю кружку (солдатскую или любую дру- 


ечного. масла, засыпала 
ЛЯ, Ц алила на 1/3 подсолн перца и постави- 
ИСЬ Нан 9 кого красного молотого пер ави: 
Разны м о Помешивая, кипятила 15-20 минут. Сн 
Ягива ку посе и теплой выкладывала на марлю и 
Чия пор З б огня, остудила х обматывала 
Г Все дору М. о ривязывала к больному месту. Повер 
В Я ал он до утра. 
Оныҳ проць целлофаном. И так держ ут 


Ды 4 Щилало, горело, но терпел. Смазала по одному разу каж- 

Іри моз Жа (Ом ое место, где были болячки. Утром вытирала чистой тря- 
ОЛях: поль почкой, но не мыла. Через день-два мы уже увидели резуль- 

"латы: покраснение спало. Но мазать продолжала до тех пор, 

ельных СВОЙству ‘пока кожа не очистилась совсем. 

Й обязательно с | Внукдо сих пор говорит спасибо. Прошло уже 5 лет, бо- 

ица, то опищу т Аа 

’ Пробуйте, может, кому и поможет. 

ЫТ МНОГИХ ЖЕНИ — Чтокасается меня, то посоветуйте, что делать, если неме- 

ане в одинаковы! ютруки. Утром встану, чувствую — занемели пальцы пра- 

о и ОЛИВКОВОЕ №8 вой руки, как деревянные. Потом все проходит. Можете на- 


ните крем в Хол писать в «ЗОЖ». Я прочитаю. 


те вы. Ничего п Е. одвео: Позолотиной Татьяне Акимовне, 350066 г. 
т после _ раснодар, ул. Ремесленная, д. 54. = 
обенно В в 


ТРИТЕ ПЯТКИ 


Болезни кожи — рые 


30 ЛЕТ НАЗАД 
КВ КАЗАХСТАНЕ 

и МЗГоняЛи подкожного КЛЕЩА 

атьяна Ивановна Лютаем 


№ 5 за 2001 год Т 
можно народными сло 


В вестнике 
шивала, как 


из Новосибирска спра 
собами избавиться от редкого заболевания — розацеа, кото. 


рое вызывает подкожный клещ. Я вспомнила, как лет 3) 
назад, когда я ЖИЛа В Казахстане, люди лечились от подоб: 


ной болезни особой мазью. 
В ее состав входят: салициловая кислота - 5 г, сера 
= 10 г, скипидар - 2 г, деготь ~ 5 г, ЛИЗОЛ — 5 Г, НОВО: 
каин = 1 г, ланолин - 25 г, вазелин = ВБИ 


{ кристаллики. т 
›то онауже непригодна. Этой мазью смазый" 


ки сразу погибнут, и болезнь 
ст 
ятся, мазать еще 7-10 дней" 


ютнетолькопо 
раженны 
Через како е места, ноиз | 
не о доровую кожу вок)" 
время лечение надо п О Е с о 
может вернуться. После 7010 ) 


| 
| 


Всеэти компоненты есть ваптеке, но самим приготовит 
а ть и Лучше ваптеке ее и заказать. Делов 
и ао наличие всех компонентов, Ной | 
‚неправильно пригото Е. и смешивания. ОЙ 

влена и вней, кпримеру, образовали® 


Болезни кожи 


она читает «ЗОЖ», 


`ь. Оказалось, 
р товорилис»ь. ~ 
0 болячки были у меня налице (в зукваль 
мо \ С 


розацеа (подкожн ЫЙ клещ) й о 
н бородке, то она, естественно, посовет ОЛЕДИ М 
мана ПО? а вестник. Я подписалась, правда, позже, ТОГ- 
да мои болезни уже были практически ОЗеЖеНЫ 
К нь помогла в этом врач -дерматолог Оксана Анато- 
х р Тасточкина, она, кстати, моя соседка. Оксана Ана- 
99 Кислота _к.  тольевна хорошенько взялась за меня, дала направление В 
У Г, Лизол- 1 онкологический диспансер, проконсул ьтировала у профес- 
лин – 35г  сораАнатолия Николаевича Родионова, назначила лечение 
вместе со мной радовалась успехам. Теперь даже знако- 
©, НО СаМИМ Пить мыеструдом узнают свою бывшую больную приятельницу. 
теке ее и закат Какразя и ехала вонкологический диспансер по направле- 
‚ всех компон? нию Оксаны Анатольевны, и вдобрый час мне встретилась 
4 смешивания. ах енщина с вестником «ЗОЖ», который стал моим другом. 
г Теперьжемне хочется поделиться с читателями рецептом из 
оей практики. 
Этобыло З0 лет назад, моему сынутогда было восемь. На 
ахунего высыпали бородавки. Мы не знали, что делать. 
тоехали сним вдеревню, а попутчицей в поезде оказа- 


одписаться Н 


К примеру, 0% 


етв ерни А о 28 бабуля. Она, увидев руки сына, подсказала, что 
„ маза 

т, М «Приедешь в деревню, — сказала, – пойди в поле и 

азать› поймай кузне 

мё Е сан чика. Пусть он «поест» твои бородав- 
; болевё мок ему аА и сделал. Держа кузнечика за лапки, дал 

| ‚топ ото т > бородавки. Сначала было щекотно, а _ 
ОМУ чье _ домой. АДА кровь. Мальчик испугался, побежал 
‚фе ИА ла ранки и привязала к НИМ ЧИС- | 
рл. ак рукой с чика. Через неделю все бородавки 

У ~ Потом мне объяснили, что кузнечи 


Выделяют 
Вки. 


оо жидкость. Она и сводит боро-. 


дрес: Ком 7: а Неа ева . 
т Комаровой Валентине Михайловне, 1983 


етербург, ул. М. Германа, д. 35/2, кв. 8. 


речи —— 
Боге БАСТИТЕЛЬНОЕ ЦАРСТВО! 
ВИВАТ, Ра ЗДОРОВЬЕ Я БЕГУ 
ТРУСЦОЙ В МАНИ В 
ко роцептовомоей басу т» Ис ал, 
нескольк р І 
Посылаю бе о 
сото ыхя испытал на сео“. | о | 
которы: „, уак я лечился шампунем, приготор Ши: 
О м т хоти при жирной г 
отпе < ГА 
ленным по старинному рецепту, р } ө 
борее. м ст 
На стакан кипятка положил 1 чайную ложку питье, ви 
вой соды и 1 чайную ложку глицерина, медленно 19 ты 
мешивал 2-3 минуты. Остудил. Медленно выливал же 
состав по чайной ложечке на голову и растирал #8 па: 
этом месте кожу подушечками пальцев. Отжал «шам чт< 
пунь» с волос. Затем наполнил тот же стакан горячей. вы! 
водой и по чуть-чуть поливал голову, смывая Шам: ше 
те Так прошелся по всей ее поверхности. Затем по 
ее просушил волосы. Повтори? І Э 
нул оа талй А после мытья головы ополот | й 
ложка яблочного ооа уксусом (на 0,5 л-1 | , 
Мнено В | 
В могло. рази навсегда. і стя 
теще один рецепт соста р над 
‚ — Торогоя наблюдал ив. ва, результат воздействия“ 5 
НЫ: После нескольки „се, кто видел это, были ошело 


(9)1(е) АР 

ого меся родолжил. г) 

начали т голове появился пушо? 
И Нормальные волосы. В 


я-.0,5 г 7 
Т ков 2-7, Кислота борная 
Резорцин _`З9Го (1:10 на БСЭ 
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ЕСЛИ « ГОРЯТ» СТОП Ы 


22001 год В. П. Жмаев из Кургана спраши- 
если по ночам «горят» стопы. Сразу не- 
естник советы по поводу «го- 


№153 


килт > Хочу поделиться своим опытом лечения. Сред- 
Чайную № ‚ ство испытано на себе. Нужно купить в аптеке консер- 
‘У Глицерина \ вированную медицинскую желчь (она продается в бу- 
тудил. Медлеао Голон по 250 мл). На ночь перед сном намочить в 
‹е на голову “№ желчи вату и приложить ее на всю стопу, от пяток до 
ками паль № пальцев. Надеть на ноги целлофановые мешочки, 
Цев, (па чтобы не испачкать постель. Утром все снять, а ноги 
›лнил тот же стаз вытереть. После трех таких процедур наступит улуч= 
ливал голову, 008 шение. Бутылочки хватит как раз:на три раза. У меня 
сей ее повна 5 крайней мере рецидивов не было. 5 
осушил ВОЛОСЫ Бахтурова, д, 25. ка, 47." 400031 Волгоград-31, ул. 
осле мытья 10 


чным уксусом (“ 


= 


да. тата 
ава; резу 5-6 тро ла и простирала носки 
| идел Г. т цедур избавилась не только о сени. 
ктоВв С т судороги болей в пояснице и 
с ` Момотовой Антонине В 5 бх 
ног Я И кр., Предгорный ран. ст Ене ОВ 
‚д. 8, кв. 36. 


-н, ст. Ессентукская 
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. 
ОСИНОВАЯ да г 
ПРОТИВ «ЛЕТУЧ ЕГО ОГНЯ» | а 
чм скоро по'70лет каждому. Вот и решилар | КОГДА 
аады я лля рубрики «Домашний ДОКТор _ врачна 
н О ИБИ пригодится наш опыт. через пя 
Г] ОЛ мы с мужем в Барабинске Новосибирск | лась, И К 
области, Налето обе дочери привозили к нам внучат нао | ла: 
доровление. Жизнь была без излишеств. Еда простая, одех. | —Вы 
да — одни трусики. В результате за пару месяцев дети зат. | иприхој 
рали лучше, чем на юге. Поправлялись. Но однажды реб Повт 
под дождем «плавали» в кювете. Все разом заболели стрл: ДИСПанс« 
тодермией, или, какегоеще называют, «летучим огнем». смогут. | 
Проходит неделя. Смазываю мазью, йодом — нольэф | ЦИНСКОЙ 
фекта, сще хуже даже: расползлось все это на носики, тубі Медикам 
локти. Повезли мы детей в поликлинику. Врач говорит: «Де: Г. оспитал 
Е все правильно. Продолжайте смазывать ЙОДОМ». доконца 
зто ират штанин Д жа 
ча," Лаешь, если шесть человечков ую кору». Тут ХОТЬ что Ле. 
нта я доведены до крайности ом 
момента заболевания прошел месяц. С Р ИЕ а 
ЧТО скажут, увидев личики ста ц. Скоро приедутм 
кими язвами. 
Отправился наш дед 


рую осину, кора 2— Ушка в лес, срубил не очень с!" 
варивала кору см толщины. Каждый день Я 34 
воды. Кипятила НЫ В бачке — 2/3 коры плюс 1/3 
в отдельности в п стаивала, а по 010 


том купала кажд 
водила во о Одогретом а А 23. 
вара, ЛОЙ, потому что пи Растворе. Иногд рех 


На каждого не хватало О | 
Буквальн 
10 через 3 
блелными, Опухоль сп Дня ранки и места вокруг них 


7 ала, з 
открытые участки без кожи ЛИСЬ коричневой коро 


и. и все; корочки :-А Через две недели унабй 
у — Такая а з шли и Я 
жй, Трессивная пятна. Мы тольк! 


т. 2. 1 болезнь сдалась без: 
ес: Олебыш ди 

обл., г. М Анне: Ив ОЕ 
4 едынь, Варшавскоговне, зв 
Поссе, д. 1 


68 
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АБЫТЫЕ ПЕСЧАНЫЕ ВАННЫ 


эти З 


Д } ; Н :ОТКОЙ. этом я узнал, 
‘Ому о сольнице заразили меня чесоткой. Об эт у 

и ро исался из нес и обратился в кожный диспансер. 

: ВЫП а 

ащ ор У назначила лечение бензил-бензоатом и пообещала, что 
- ра . 2: 

абИнске резпять днейя буду здоров. Однако чесотка не уменьши 


сь, икогдая повторно побывал на приеме, врач упрекну- 
ше 8 В. Едап А Е. Вы неоченьтщательно смазывали тело. Повторите курс 
125 о приходите снова. 

` 120 0днау) Повторил. После этого уже все тело зудело и чесалось. В 
Все разом заболат диспансере «обрадовали», что больше сделать уже ничего не 
вают, «летучими смотуг. Направили в кожную клинику Московской меди- 
мазью, йодом = Шнской академии имени И.М. Сеченова. Там установили: 
сь все это нано МАИКаментозный дерматит (кожа у меня оказалась нежной). 
линику. Врачи м, на 20 дней выписали, но вылечить 
те смазывать умели. Прописали строгую диету, очередную 


По! > 
а цию мазей и таблеток. В таком дискомфортном режимея 


трав 
б бабушат | рт больше полугода. 
кору»: ик ^ ТОМ отдыхал на реке Псел 4 од 
ую кой ола а, р (приток Днепра). Погода 


поведены прі! Тупать было режный песок настолько нагрелся, что 
боите Невозможно: И вспомнилось, как в детстве 


СЯЦ: за 
ж, я язвами" и Протретый и меня и других ребят минут на 20-30 в 
И и. Решил а песок и ил. И мы, дети, росли здоровы 
леб, га обоа т метод и стал регулярно зары- 
\ СОК. 
щинв! 03 Уже стали не моему удивлению, через неделю _ 


нужны мази и таблетки. Продолжая песча: 
степенно оставил диету и перешел на 


м 
цке = гом ку! уни Ме Ванны, я т 
А Ш 90питанио, 
Кола испытал 
РоВитьта, 


005" 

ситот‘ 

абы 

ной, 06 

какая 1 

БОЛЕЗНИ ЖЕНСКИЕ Пос 

НН = 

оказал 

просты 

Ад 

ДА ЗДРАВСТВУЕТ МУХОМОР! лор 
Выписываю вашу газету уже несколько лет, подпис 
ками стали многие мои знакомые, которым я давала поні 

тар вестник. Аобращаюсья к вам вотдля чего. Четырегой Хоч 

ер я написала в «ЗОЖ» о лечении красным мухомор! а спас кс 

° ГОДОВ. 


лозабо. 
`чивый] 


средних ра Я 
Настаивате М 74 красных мухо 


в зави И ДНЯ Вт л водки или СПИР! 
ОДНИМ ну о Пром месте. Процедить. ПИ 
вых ложе ТЕК в Ностей своего о ганизм 
Нест о Пить надо перы" другим – до РБ столб” 
ПИ едой РЕ 
Ку; Ве, не ч В ‹ 
НС ДЬ это яд. Н ү > Что Опасают Я асто 
ЬС, «все есть Кс _аются приниматьн 
Дозы». в. рач средних веко 
арство — в зависим. 


2. ЕЈ 
ЯД, И все естьл 


Болезни женские 


р из лень. Сколько пить — тоже зави- 
С осчайной ЛОЖКИ раз вдень ы 

Ом хизма человека и отзаболевания. Настойка дол- 

аниме ^^ а 5 ра 

^ е об гоянно в доме. Если просты! ешь, особенно вес- 
я ою зимой, то нужно сразу выпить настойки, и ни- 
т,“ а 
кая простуда не страшна. 
— Постоянно пить се не надо, Часто спрашиваюто переры- 
ах. Ялично пила месяц без перерыва. И когда проверилась, 
залось, все чисто. Затем и по сию пору пью, только когда 


остыңну. 
Адрес: Борисенковой Раисе Викторовне, 214006 Смо- 


леңск-6, ул. Кутузова, д. 4. 
< Несколько 
ые, Которым . 
ам вот для чох 


‚чении красных 


ШИШКИ ИВЫ ОТ КРОВОТЕЧЕНИЯ 


_ Хочу поделиться с вами старинным рецептом, который 
80 когда-то жизнь нашей маме. Было это в начале 50-х 
Р ра 08 тогда в Свердловской области. Оченьтяже- 

а— мучили сильнейшие кровотечения. Вра- 


выписали ее домой как безнадежную. Помню, папа бук- 
Но тазиками выносил кровь. 
 Иһотқақ-то 


4 шечек на 1 : у 

. О Цр воды, парить на водяной бане 
ч 0.5 ре вот мод у воду или чай, сколько захочет 
ты еб оё ения, про ама, Демина Татьяна Павловна, 190 

ом те Адрес; тога 91 год. Мне самой уже сейчас б 


` `Окаревой Р; 
Обл. Анне Егоров 
Кек Аомбаровский р-н е5 фа 


Е 
Болезни женские | | 
5 лась маслом шипов ё 
„ҷашего врача Я вылечиЈ н гр 
менлании леч она Нч» п 
ка. Пронедуры д ю марлевую салфетку или подходя. М 
Брала стерильну проглаженной марли, скручивал б 2 
ний кусок ЧИС Затем брала стерильный ИЛИ ЧИСТЫЙ д 
тугой рулончие. я 25 см, складывала ег 
^поглаженный бинт длиной лє 
прога е 1 см и одним концом бинта перев. ) 
узкой п 
зав марлевый рулончик посередине. После этого р 
пропитывала рулончик маслом шиповника и вводу: 

па во влагалище как можно дальше, так чтобы конец 

сухого бинта оставался снаружи, и ложилась спать, 

Утром тампон выбрасывала. 

Закончила курс лечения по разрешению врача. Я уже! | П 
один год стою на учете в поликлинике, регулярно прохо салас 
осмотры. Пока все благополучно. рого? 

_ «ЗОЖ: К сожалению, автор этого рецепта не указ" Е 
Чаже города, в котором живет. И лишь по почтовому ште! 58 
идно, что письмо из Московской области. Вообще- | Е 


Мы 

стараемся не публиковать анонимные письма, но вэт б. 

се ты 7 исключение. Слишком уж часто встречаю" 
просьб помощи в лечении лейкоплакии. 


В 
2 А ОТ МАСТОПАТИИ 
виду чу па Оя подписчица «ЗОЖ». Я ИМ® 
как глоток чистой стаж, а не возраст. Для меня вестник 
РӘДНИКОвоЙ воды. Не перестаю В00/ 


ш2тьєя людьми К 

2 КОТ. 
хочу добавить в Е борются за свое здоровье. 
мастопатии, кот мо Народных советов два реце 


диспа 


вый 
тысячелистника 
ника и одну 


стаканом кипятка и, 
1/3 стакана 3 а” 
трае ~ з меся 
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Взять внутренние перегородки 
. ть 100 г 70%-ного спирта (мож- 
ОЙ ма У КИК нас мном месте. На пятый ден 
| 
© 


7 астоять вте : 
Е ВОДКОЙ) мать приготовленное лекарство по 15 


м х СШ 3 раза в день за 30 мин. 
ним си, 2 стакана воды З р 
ним СМ, о 020 М 2 месяца. Не процеживать. Хранить 
3 до арство при комнатной температуре: 
Адрес: Тупиковой Надежде Викторовне, 663318 г. Но- 


рильск, Ул. Орджоникидзе, д. 18, кв. 19. 


НАСТОЙКА ОТ МИОМЫ 


о разрешению за Провестник«ЗОЖ» узнала полгода назад и сразу подпи- 
клинике, регул валась. Хочуподелиться рецептом настоя, с помощью кото- 
чно. рого явылечилась от миомы: 


® взяла по 25 граммов сосновых почек, прополиса 

0го решт А ; 

тор этого ра _ календулы, тысячелистника, полыни, марьина корня, 
т. И лишьто "чистотела. Засыпала все в 2-литровую банку, залила 


осковской 04а” 1 литром спирта, настояла 2 недели, иногда встряхи- 
ные Бая. Отжала и пила по 1 чайной ложке З раза в день 
ь аноним | Доеды, покаўнастой не кончился. 
ли шком и ый т если нет сухого марьина корня, можно купить в 
- ОПЛ а стойку пиона, но в этом случае убавить ко - 
‚и лейк "СТВо спирта, Все 55 Ре 


травы продаются в аптеках. 
— Адрес: Денисо 
` бяжья, д. 95. 


ВОЙТ.Ф., 650905 г. Кемерово-5, ул. Ле- 


Е 


Болезни женские. 
НО ООЛЮлаЯ 
: Д, 


мерно с МЕСЯ! 


„тпием ПРИ А 
ре ате у Меня пормализовался ции 


ромным удовол 


похонной МН. ВРА рце были перерывы и по 43 Дн у | 
м а Мама моя, котати, этой ач ( ТИЙ ВЪЛЦИ лен! 
десны - ОНИ унес периодически а И : МОЛОДОФТу, Ў 
Адрес: Осиповой Галино, 658900 Алтайский край с Т 
Кулунда, Ул. Российская, Д, 17, кв, 2. Вс 
«ЗОЖ»: О настойке полыни мы писали ие однажды ив эт 5р 
году. Однако повторим прошлогодний рецепт, предложений р п 


Истребовой, на который ссылается Галина Осипова. 3 А 


2-литровую банку заполнить верхушками полы: 
ни, налить доверху водкой и закопать поглубжев 
землю. Через 10 дней в тот же час, чтои закопали 
банку, вынуть ее, процедить содержимое через 
марлю, полынь отжать и выбросить. НастойК) 
принимать в течение 10 дней по 1 чайной ложке 
уои ак после чего (через минуту) съест 
ложку сли жку меда и еще через минуту 1 чайную 
вочного масла. Месяц перерыв. 


Остаетс 
а а обавить, что собирать полынь надо на з > 
году уже А 289 = этос 14маяпо 14июня (это! 
· Вообще-то настойку полыни принићі 


ют от болей в п 

те, но, видимо и дочной, болезней печени, при га 
2 7 м й 

ко шире. нее воздействия на организм неск 


или сковоро 


железной .(: 
парат слезной посуде ( 
лов 00 15е уто ухо: ПЕ 
Съесть их нуе НН тате т и Е 
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Г. : Й < ъев: (березо- 
№ -_ еще заварить чай из березовых листье ( ни 
г е веники лучше заготавливать до середины , 
ые д й 
е йиз березовых листочков не только поможет при бо 
в а Ж 4 
28900 ТУ | сзненных месячных, но и спасет при кашле, простуде. 
‚ КВ Ата А Аесливам не помогли эти средства, то 
х бас 
і через 4 часа после еды растопите 60 граммов СЛИ 
| вочного масла, а каконо остынет, смешайте с 30 грам- 
ний ре А мами (2 ст. ложки) сахарного песка и съешьте. После 
Рецепт у | этого ничего не есть в течение 2 часов. 


Р | Попробуйте, кому-то наверняка поможет. 
Адрес: Козловой Ольге Владимировне, 630024 г. Но- 
_ восибирск, ул. Социалистическая, д. 49. 


ет Ој ‚ № 
= Вот 0 че 


чить верхущи, 
И и закопать | 
‚т же час, чтии > 

дить содержи 

и выбросить ТАМПОНЫ С ЛУКОМ: 
дней пої чай ВОЗВРАЩАЯСЬ К РАНЕЕ 

го (через МИТ. ОПУБЛИКОВАННОМУ РЕЦЕПТУ 


ерез мину? 

де чер 06 №18/за:2000тод вы опубликовали мое письмо 

зкоторомя поделилась опы И эрозии 
р. о ее том лечения застарелой эрозии 

Ц 5 дней мне удалось вылечиться полностью 
0 №!” благодаря тому, чт Й 

о > Что я каждый день перед сном делала там- 
ули р. рым натертым луком, а утром его вытаскивала. С 


обирать" 


ойк Момента пуб 
ме усликации этой з 
и а ода аметки ко мне постоянно идут 
Е и. Я ответила лично всем. О 
на’ Ма продолжают по ае 
ой ступать. Я поняла, что этот рецепт то ли 
оа т лиеще как, но узнаютвсе больше и больш 
Е оа тому решила вновь написать в «ЗОЖ» 
олее характерные вопросы. в 


Там 

и из сырого лука, а не вареногі 
Нный е в марлю лук, предварительно 
м лука РУбКУ, ноникакнемарля 


Болезни женские 
икаких пощипываний юу 


болезненное. Н а 
их неприятностей или це. 


® Лечение без 
риносит никак 


жжения нет, не П 
удобств. 
е Послел 


ечения забеременеть можно (я беременелац Е 


раза). | 
• Отразится ли лечение луком на качестве молока кор- | 


мящих женщин? Думаю, что эрозия приноситбольшийвра, | 


Что касается лука, то его МЫ едим. 
® Никакими другими средствами я эрозию не лечила { 
Знаю, что луком вылечиваются и те, кто ранее применялдру- 8 
гие средства. 
® Тампоны нужно делать 7 дней — это курс. Каждыйра 
готовить новые. На восьмой день можно показаться врачу 
услышать желанное: «У вас нет эрозии». Так сделала одн 
из написавших мне женщин. Можно понять ее радость! 
удивление, особенно если предыдущее лечение результат? 
не давало. 
е 
Е КЕ ливылечитьэрозию, которой 20лет? Чтоя могу 
— врач В Одной женщине — она написала мв 
З ветовала лечиться тампонами с маслом рас“ 
ропши. Это ксведению 
Адрес: Парахиной | Р 
товская обл., г. ее Ивановне, 347803 РЕ 
к-Ш., ул. Ватутина, д: 25: 


е < 
олово «Формула о и сразу бросился В 58 
м А 
назад ЕЕ 15 в Россию из М года по 
ОЛеЛа, и знакомая (мы вместе Хор 


церковь) дала почи 
тать в 
киоска. Выписать нем естник. С. тех пор караулю 


мают либо кладут. а — газеты у нас из ящиков 
его быстро раскупают С 
шиваю: «Естьу вас «ЗОЖ. 
вали с этой газетой», — об а. 


вт 
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тнике слишком поздно. Нотеперь 
Сама покупаю четыре 
в Узбекистан — 


ът оке МОЖНО: 
Г оа — себе, а три посылаю 
окземпляра. Один а , 

0, Я 

Б 00у предложить испытанный на себе 

методлечения эрозии шейки матки. Им, кстати, моя знако- 

ая вылечила воспаление придатков и даже родила, хотя ре- 

бенка уже не планировала. 


ствами я эрозию Листья эвкалипта (произвольное количество)залить 
я ыы. кипятком в эмалированной посуде и под крышкой 


им. 


подержать на маленьком огне минут 10. Остудить, не 
открывая крышку. Отвар должен быть насыщенным. 
Его каждый вечер при помощи спринцовки вводила 
Во влагалище и держала (для этого нужно лежать) 
МИНУТ 20. Потом вставала, отвар вытекал. На ночь я 
о влагалище ватный тампон с натуральным 
Е ре 56 сог ватки клала меди заворачивала вату, 
б утром Е оставляя длинный хвостик-за него . Е 
ми вытаскивала. Так я делала 10 дней; по-_ 
‹ дней, — перерыв и снова 10-дневный курс: 
Е Е. НЕЕ У 


Адрес: й 
Жуков Дорониной Л. А., 140188 Московская обл., 


‚. Можно 


ий, ул. Лацкова, д. 4/2, кв. 77 


БОЛЕЗНИ ХИРУРГИЧЕСКИЕ 


ВОЛШЕБНОЕ ТРИО: 
ЛИЛИЯ, СИРЕНЬ И АКАЦИЯ 


Расскажу о своем опыте лечения варикозного расшир“ Е 
ния вен. Впрочем, полностью вылечить эту болезнь в ложи" 8 
лом возрасте, думаю, невозможно, но снять боль при обот 
стрении поможеттакая настойка. Готовлю я ее из белой с 
‚ рени, белой акации и белой лилии. В литровую банку клал) 
цветы белой сирени (1 стакан), заливаю 0;5'#водки, наста 
ваю в течение недели и процеживаю. Когда зацветет 668% 
лилия, добавляю в настой сирени цветы лилии (пример! 
граммов 100), а не менее чем через неделю — цветы 6670! 
акации (1 стакан). Еще через неделю настойка готова. И 
цеживаю и применяю ее так: перед сном обильно смазы!В%» 
больную ногу настойкой, надеваю целлофановый метро 


заматываю полотенцем. Утром все снимаю. Будьте сторо 


ны, эта болезнь не терпит перед Ея аж 
2 $ реохл. е - ОМУ. 
летом лучше носить чулки. ажд сияло у 


Адрес: Мурыгиной-Черновой ВА 


ский край, пос. Агроном, а са 353207 Красной” 


= одежная, д. 48: 
семиколенник, он же ДИКОЕ по 
После публикации в вестнике № 17 за 2001 годм 
ма «Воттаксорняк» комне полетели письма ть б 


сятвыслать семиколенник. Мои не у 
ны, остался небольшой пучок. Я отр: 
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стве образиа. Однако очень Хо- 
очьвсем, поэтомувысылаю 
иетравы, которая по-науч- 
тся «горец шерохова- 
МЧ ЕС ый» (яслециальноходил набиологи- 
таи консультировался со специалис- 
70м). Этатравахорошо заметна во вре- 
‘мя цветения (до сентября) на карто- 
льных участках. Очень характер- 
ГРИО: ‘ныйпризнак — стебель как бы собран 0 
А АКАЦИЯ ів нескольких стебельков, а в местах #® = 
‘ихсоединения — утолщения, похожие наузелки. Изнихчаще 
я варикозно всего выходит лист, пасынок (ветка) тоже с узелками или нож- 
чить ЭТУ болезния ни Семенарасположены на колоске очень кучно, плот 
цо СНЯТЬ бољ р сн ие и неочень широкие. Я прошу поместить 
К ие скат слотов что отвечать на письма мне труд= 
рооперированы по поводукатаракты. 


каче 
ется пом 
‚звображен 
‘ному называе 


Готовлюя“ 


м 
овуюб" Адрес: 
В литр А ый НЕ Рирюкову Аркадию Арсентьевичу, 424020 Ма- 
тиваю з 3 «Д», кв. 2. р-Ола, ул. Машиностроителей, д. 6 — 
Г Г | «ЗОЖ: 
заю: г И ТАИ ж, просьбу выполняем. Заа 
и цве р и са у о чем шла речь в письме Бирюкова. Аркади 
ез нед 0 ал, что спомощью отвара семиколенника 0 
на ся от варикозного расширения вен, а его жена за од 
елі от геморроя. К. тва ои 
роя. Как готовить отвар. 2 ст. лож! 


ъченной с 
ел чить 0,5, Г травы (той самой, что перед вами на ри 
© „р 30 минут д пятка, настоять 2 часа. Пить по 1/. 
о еды 3 раза в день. о 


е _—————————————_ 
Болезни хирургически — Е 
емного стекла, Этим маслом можн, 


е воспаление. 
аны, рожисто 

И. масло (100 г) смешать с медом (05 
кг) и сливочным маслом (0,5 кг) и принимать эту смесь 
по 1 столовой ложке 3 раза в день до еды, то можно 


подлечить болезни желудка и 12-перстной кишки, 
Масло каштановое готовится из плодов конского каш. 


вылить в банку т 


тана. 

4-5 штук плодов каштана очистить от коричневой 
кожуры, раздробить ядро на дольки, пропустить че- 
рез мясорубку и залить 0,5 литра растительного мас- 
ла. Настаивать 14 дней, периодически взбалтывая: 
Затем прогреть на водяной бане 3 часа. Остудить, 
процедить и слить в посуду из темного стекла. 


} При тромбофлебите и варикозе можно делать ножнёе | 
ванночки. В 2 литрах теплой воды (40°С) развести 40 гкаш № 
танового масла. После ванночки ноги утеплить шерстяной р 
тканью на | час. Можно делать компрессы. В 1 литретеплой | 
воды — тоже температуры 40°С — развести 30 г каштаново | 
масла. Смочить марлю в этом составе и обернуть ноги" | | 
час. Затем утеплить шерстяной тканью. 


Адрес: Дубининой Зинаиде Дмитриевне, 357350672 


ропольский край, П Ы. ская, 
ул. Пикетная, д. 2, р оный р-н, ст. Ессентук 
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1 «ален ,‚ минуты три пожа- 
сухих цветов календулы, 
и пао | И а помешивая, затем выключить плиту и 
1 к а на с е, Утром немного по- 
В День ем оставить до утра на сковороде, Утр 


о ть цветы. Жмых выбросить, а мазь 
И 19% Му греть и отжать ц 
"9 рот ить по баночкам. Готовую мазь хранить в холо- 
5 Ҹ е года. 
1 ИЗ одов | дильнике не больше год 


/_Есможно применять при варикозе, трофических язвах, 
| анахи ожогах, при грибковых заболеваниях. 
А Очистить отр любых р ‚ ПРИТР 


А Адрес: Плахуте Людмиле Леонидовне, 655154 Хака- 
на дольки, Пролудӣ сия, г. Черногорок, ул. Сиреневая, д. 25. 
литра растителий 


и. ПРО РОГ МОЛОДОГО БЫЧКА 


ду из темного с и Одним из приятных событий уходящего года стало для 
нол, Меня открытие вашего вестника. 


И В свою очередь, хочу поделиться со всеми читателями 
я) средством, которое спасло мою маму отампутации пальца, 
9 


икозе о) а 

воды (40°) 

отиу 
Г. 


ссы. В Е: 
сли 301 я й 9 Много лет назад моя мама инфицировала ранкуна 
бе!) Еле ногтя, начался воспалительный процесс, который ве 
Д А оеша встранное разрастание: из-под П 
Вое тесто, полезла масса 


б. а потом спасло еще много разных людей от всевозможных 
Воспалений. Л 


е? 


. веть ‚ По виду напом 
с. № Ую капусту. Хирург никак не назвал это ра 
д МО назначил ў 
иде ң Однако срочную ампутацию фаланги паль 
орнь Соседка, Услышав про такое назначен 
| руками: оказывается, уее было: 
На пальце "усомаи 


руки. После а 
©ЗЛа вокруг культ 
локтя, процесс 


мпутации пальца: 


РУКУ до и, после того. 


лант 


2% 
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чески активным велтеством, оно высасывает А Не рости 
и помузаживлению 063 образован 
И ии 1 грануляции и келоидор к 
шрамов, рубцов, 063 избыточной 1 тА у, т ж 2 эр, 
Однажды мой 3-Лети ИЙ СЫН За ле СЕ ТО (ОККО 
пиодермией. Порошок из рога убрал все очаги воспалену; 
за двое суток! 
Еще пример: проколола себе мочку уха, через месяце | 
ла новые серьги, но как-то неудачно, Результат ~ сильней, 
шее воспаление мочки, нарывы размером с фасолину, Ну, 
думаю, теперьне избежать грубых, уродующих ш рамов! Вов 
ремя вспомнила про рог: приложила порошок ровно на ди 
суток итеперь наушной раковине ни следа от воспалени? 
Моя немецкая овчарка перенесла сложнейшую опере ( 
‚цию, за которой последовало длительное лечение, втомчис | Е 
' летормонами. Как результат — тяжелейшее поражение 1“ | 
чени. Считалось, что пес — не жилец. Однако однажды 0 а 


ЕЕЕ 


о о о о Ч 


разыскал бычьи рога (всего числом более 15 шт.), пригото 
ленные мною для знакомых, и в один присест съел их вое | 
Стоитли уточнять, что печень собаку больше не беспокой | 
ла. Вот уже 13-й год, как она радует нас своим обществом 
Конечно, я нехочу призывать людей лечить печеночные 
болевания рогом, привожу этот пример какяркую демон" 
1 рацию его лечебных свойств. 
т ов, которые излечиваются порошк! 
лв) НаВИДИИИИ поражения кожи (фурункулы, карб 
аронихии; инфицированные гнойныерай?' 


глубокиеколотые 
раны с восп еук 
сы, расчесы. Воспале алением, инфицированнь! и 


раны. Избыт 


1-е ОВ 
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алаа 


осить куда-нибудь в 


\ Гран 06 № 
“НУЛЯ 7 б 
= ЯЦи, № туральной ткани и зар 
Н абод иь у И емо место на год (на чердак, в гаражи 
Ы жен пройти все естественные стадии 
но этого 


уб р ру \ ол 
Рал все оа Ц ния, на нем заведутся опарыши, 
бя не стоит! Приблизительно через год мягкие 
© Моҷк кани сгниют или мумифицируются и легко отпадут 
из рога все лишнее, сам рог хо- 


А от рога. Вытряхнуть 
‚ бошо, как морковку, оскрести ножом и гладкую по- 
®  верхность со всех сторон оттереть спиртом. Мыть, 


ЫХ Г. мочить, использовать влажные тряпочки нельзя! Рог 
Е готов. Хранить десятилетиями. 

а Порошок По мере необходимости рог протереть спиртом и наскре- 
овине ни следов стиножом немного стружек в виде порошка. Этим норош- 
>ренесла сложней ком обильно засыпать воспаленную поверхность и забин- 

товать. На мелких язвочках порошок можно фиксировать 


длительное лене 
‚ пластырем. Через несколько часов рогвесь пропитается сук- 


‚— тяжелейшеело 5 
Т. Е ровично-гнойным содержимым. Эту корочку ни в коем слу- 

хе жилец. (Однак чае нельзя срыва’ У 
157) сыпать рывать, дергать или мочить! Просто сверху на- 

ислом более ть новую порцию порошка. Ни в коем случае не ис- 


8 пользовать й 
приб з оватьйод, мази, другие присыпки! Когда корочка рога + 


Н 
„и ВОДИ 88’ отпадет Е 
. Ь собаку г верность о ней останется гладкая заживающая по- | 
Н 0 2 ; е одно п п А и. 
200? ей дикое мясо», редупреждение: если вы будете ле 


’Денное Место как 


ами), иначе 


Болезни ‚хирургические а в 
{левой ноге второй палеп почернел, стопа тожебы,, | 

ванной лев е Летом мы живем На даче, в дерь 

багрово-синяя, распухла, та емогла постать, П 8 

не, ия стала лечить его тем, ЧТо Смогла достать, "рики 

вала к столе солидол, На больной палец — мазь «Низора 
обертывала ногу листьями капусты, подорожника. Кер. | 1 
дине сентября убрала урожай, и мы вернулись домой. Вто. раз) 
роде боль в ноге усилилась. Муж уже не спал ночами ипо. Ш аў. 
стоянно пил обезболивающие — баралгин, спазган, трамат бові 
Повезла его кхирургу. Врач отозвал меня в сторону и лосо. ш р 
ветовал готовиться к худшему. Операцию не рекомендовал, наве 
мол, не выдержит. Я была в полной растерянности. ля. С 
Я вожу внучку в музыкальную школу. Сидим мы снейв 8 огу 
коридоре, ждем остальных летей, ИЯ разговорилась счьей- | мнес 
то мамой. Так, мол, итак, муж умирает. Гангрена... Над купит 
о принесла голубой глины и наказыва | Эт 
И леа АЫ вори о 
О ЕТ ка «ЗОЖ», которые я давала ВЕ солен; 
А ружила заметку Веры Давыдово" | п 


ае ИЫ победили гангрену!» Раньше-тояееи н 
По совету Варвар. итоворю мужу: «И мы победи 
В ры Леонидовны я стала делать мужу 0 
ки изтеплой урины, а потом 5 минут ее | 

урацилина и спирта на больной" А |. 
часть спирта). Несколькорё? м 
жеванный черный хлеб © м 


сошла, но боли остали 
В середине ноября 
титала рецептот ган 


сь. 
А принесли книгу Ванги. ^^ 
Ч и выписала его. ~ 
неиного жира, 1 чайная ло 
боха гашеной’извес! 
ольной палец ЗЕ 
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поч | —— 
? о К К 


Виноградовой Майе Антоновне, 241020 г. 
ес: 


Могла ч е Адр Конотопская, д.36-а, кв.З. 


с" Чи ‚ ул. 
Ой палец А Брянск, У 


Уты, поа СВЕЧИ ОТ ГЕМОРРОЯ 
М мые нусу Когда я была молодая, замучил меня геморрой. Много 
УЖ М 


УЖ уже ңе Спан разлечилась амбулаторно: свечи, противогеморроидальный 
а баралгин = _ чай, сидела на горячих куриных яйцах — ни один ИЗ спосо- 
у к ? 


'ОЗВ ` бовнебыл эффективен. 
=. ва Жили мы тогда в Таджикистане в городе Яван. Пошла я 


Операцию Неро навестить подругу в больницу. С ней в палате лежала бабу- 

ЛНОИ растеряннити а Спросила, почему это я не сажусь. Я ответила, что не 

ную школу. Сидим Могу сидеть, и поделилась с ней своей бедой. Бабушка дала 

тей, и я разговор мне отличный совет. Все компоненты для лечения можно 

ирает. Гане КУпить в аптеке. Е 

к ум в ни’ Это: капли мяты или мяты перечной, цинковая паста, если 

й голубой 2 ТАКОЙ нет, то можно взять цинко-нафталановую мазь, и не- 
Тут как раз : в Соленое сливочное масло. 

Ж» которые |. Пропорции такие: 20 г сливочного масла, 15—20 г 

ољ, № Зин ковой пасты, 15—20 ‘капель мяты? На пластмассо- 
Вой крышке все смешать в однородную массу, раз- 

_ Ровнять и положить в морозильную камеру. Как толь- 


Ко паста застынет, нарезать ллинной соломкой 3-3, 5 


к Ў 
{ м. Свечи ставить на ночь. После 10 процедур за! 
дее, что когда-то 5 


1 В был геморрой. 
58 а | ОВремя лечения нельзя пить спиртное, курить. Во 
нь 7 Жаться от п Й | 
и КИ ловых сношений. На мой взгляд, это 
УР 108 Эффектуивн 6 
ар Адо їый способ обойтись без операции. 
ис — ва ба Тереховой Альбине В., 630084г. Н 
тина б › Ул. Авиастроителей, д. 9, кв. 9. 
стс 5 
Е лнн ВЕТОЧКИ ГРУШИ ОСТАНОВЯ` 
е зала 7 г КРОВОТЕЧЕНИЕ 
[а ный но с. 0С одним рецептом, который 
гус ва, жизнь. Лежала я в 
пр 
Е Б 
ли? 
г 
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нь я ходила сама не своя. Вечером, забив. 

пала» Ве олась. На мое счастье, заметила меня 
шись в угол, р женщина, тетя Маша. «Да неужели 
созсом нет выходе? Не бывает такого)» — громко сказа 
она, когда я рассказала ей свою историю. Слова этой про- 
стой женщины прозвучали для меня как указ о помилова- 
нии для приговоренного к смерти. На свое следующее де- 
журство тетя Маша принесла мне керамический сосуд с 
крышкой, завернутый втряпку, и поставила его мне втум- 
бочку. Сказала мнепитькак чай, влюбое время. Предупре- 
дила, чтобы я делала это незаметно, а то, если узнают, что 
она меня лечит, допенсиией не доработать. Чай я пилаина 
ночь, и втечениедня. Настроение мое поднималось с Каж- 


квнутренним геморроем, 07 
хирургическим путем. Те10 


поможет. 


Адрес: Поповой 
С, Пожарский ИИ Нико 


мор" 
р-н, п, Славвне; 692028 При? од, 


ветлогорье, д. 11; КВ < 


Надеюсь, мос пись 
вере. И даже если ВЫ 
впереди 


› ЭбМорози 

г: ил сп 
ИЛ; < руки. Соседка 
заходи ко мне, — горот’ «хо. Пойду в больницу 
перевязывать — и и она, уменя гусиный ЖИР! 
ПОЛНЯЛИСЬ жидк, Вет». в син 


| і Болезни хирургические 
в: \ ны поддерживала ‘меня. 
Тетя Ма зыў шла, только уверенность женщи ддерживг 


ечеру жжение уже не 
“Ф Смазәли еще сверху СОЛИДОЛОМ, ИК В и о е 
хе) стору о) беспокоило, боли утихли. Снял повязки. Пузыр - 
. Е зыри солидолом до за- 
Я меня кақ Со ў красноты нет. И потом я смазывал пузыр ІД Д 
ерт " «Әр живления. 

Эти. На ак ў Вот и хочу сказать: обморозились, появились пузыри — 
к не трогайте их. Вплоть до образования молодой кожи. Все 
У, и Поставила в \ само по себе усохнет, и обойдетесь без ран. Обмороженное 
ай, влюбое а лицо, нос, уши протрите кремом, а сверху наложите солидол 

м К Я 
‚метно, ато ошо и, тдеможно, лейкопластырь. Желательно пользоваться «лет 


5) НИМ» солидолом, густеющим на морозе. 
не доработать. Чана Адрес: Вирченко Николаю Владимировичу, 677907 5 
ение мое подна Республика Саха (Якутия), г. Якутск, п. Большая Мар- 
| 2% ул. Ярославского, д. 71, кв. 1. 
тисали. | Я 


груши. Акпай 
как внутренний!" Я 


= Можно, мно 

т {@ _ Читаю «ЗОЖ» с 
и 

рецептов. 


—_ 


е 
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и, но соседка по. 
кумытаки не разыскали, Л 9 00 о 
соседке. Тузнахар Нам передали от нее завернутый в ДС 
делилась «Средотвом? руба хватило, чтобы залечить дЫ 
бумажку. гриб-дождев Зи Е рипудрили раза Зи о 
ожоги на маленькой ручо 
сохли болячки. а 
Теперь мой муж, как идет за грибами, если найдет спе 
иносит их про запас. Хранится 
лых дождевиков, всегда пр А 
созревший сухой триб долго и неприхотлив. ригодилсяон 
и мнесамой. Как-то сорвалась с железной лестницы, содра- 
ла до крови кожу на животе, повисла на руках, кричу, про- |. 
шу о помощи. Муж и соседи сняли меня. Присыпала я на сме 
живот «пороху» изгриба, сверху приложила подорожники года 
прикрылась простынкой.На следующий день вышла в оГо- за пр 
Гродкакни вчем небывало. Потомеще 2-3 раза сделала при- у 
т сыпку:и вылечилась. сат. 
Такчто припасайте сами этот чудесный гриб-дождевик ция? 
собиратьего надо ближе к осени. на 
Адрес: Мотылевой И.И. л, Ир- ТБ 
ных, д.17, кв.1. ‚ 454126 г. Челябинск, ул. ' тный 
: 1 
М же 
Е И САМОГОН СПАСЛИ ОТ ОПЕРАЦИЙ а 
Бак давняя читательни хочу ша 
поделитьсярецептом ца и поклонница «ЗОЖ», са 


который ИИ. 
10 назад со мной прикл рый спас меня от операц 


когдая пришла в больн 
булии разговаривали 


Мед (лучше майс 
вушными маслами 
намочи тряпочку и 


88 


перемешать. Эт! 
К больному мес 
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ра Ка е. 
Ред: Г. 
е МИ ору М Р. яла меня за руку и вывела из больницы. Придя 
"А ХВатуу р" ои самогонки, развела с медом и прикла- 
омой. я разд 
"Ури ПИЯ а ночь, бинтуя, а утром смывала. Так — месяц. И 


Имы лывала на Ночь, 
Ы: ась — незнаю, 
опухоль делась 
о они Л.Н., 440044 г. Пенза, ул. Вороши- 


т лова, д. 16, кв. 54. 


За "РИбами ор 
19си? ИХ Пров 


ИИА 
Тар 
№ © Железной лети 

повисла нару 
д сияли меня, Прке 


ерху приложил 


СПАСИБО МУРАВЬЯМ, 
СОЛИ И АННЕ ДАНИЛОВНЕ 


В «ЗОЖ» № 17 за 2000 г. я прочитала статью «От белой 
ерти к белому спасению», и нет слов, чтобы выразить бла- 
дарность автору этой статьи Анне Даниловне Горбачевой 
а следующий ЛО 8а прекрасный и доступный путь излечения. 


Потом еще 2-3 ый мужа на позвоночнике образовалась опухоль, и она 
ЫД аразрастаться в виде затве 


0 


: У него полност 


ПУхоль на по ике 


Болезни хирургические ———— 


арого народного ре! И В 8 году Я ЗА. 
гернем институте. За под учеби намая. 
лась» днем приходилось ездитьна работу в дру! ОЙ Конец 
города, а поздно вечером возвращаться домой в еще болес 
дальний, Короче, видимо, от переутомления у меня онемели 
ноги, Началось все с большого пал ьца — он потерял чур 
ствительность, а потом я просто уже не могла передвигать» 
ся. Самое страшное: врачи не могли установить диагноз, 
Возможно, болезнь прогрессировала бы и неизвестно, к чему 
бы привела, но соседка посоветовала съездить на майские 
муравьиные кочки. В начале июня муж повез меня в Лес, 
Отыскал муравейник. Я встала на него обеими ногами, но 
укусов не почувствовала. Постояла минут 20, а потом рас 
терла ноги муравьями, надела простые чулки и поехалилдо- 


применения ст 
кончила учебу в ве" 


мой. Так я ездила к муравейнику 7 раз. Через месяц ноги м 
обрели чувствительность, я стала уверенно ходить, посте зел 
пенно прошло и онемение. По 

Адрес: Азаровой Лидии Ивановне, 644121 Омск, У/: Яву 
Стальского, д. 12, кв. 12. ў 340 
1 

ТЕПЕРЬ ХОЖУ НА КАБЛУКАХ к 


= и аи а Много работаем. Огород, скотина 
еще подаграм И ‚еле ноги передвигаешь. 1 

В «ож» е ет. Все перепробовала, ничего не помог 5 
бовать. Натерла ЕЕ опихтовом масле. Воти решила попроз 
боль утихла. и места на ночь, и с первого жа К. 
ходить даже на ае несколько дней. Боли УШЛИ: 


А тут где-т ре 
-То продуло ме али 

НЯ — 

нерв. Боль сильная — я — воспалился седалі 


кожи, но зато я нав 
лищного нерва. 


Болезни хируг Г иче‹ кие 


ать подсолнечным маслом, а уж потом делать ком- 
аз р) ть 

естосм огревать слегка, не доводя до сильного жжения. 
о Яловкиной Наталии Владимировне, 665710 
республика Хакасия, Аскизский р-н, с. Бельтирское, 
ул. Энтузиастов, 12-1. 


ЗНАЮ СРЕДСТВО ОТ ПРОСТАТИТА 


_ Комнатный цветок каланхоэ лечит простатит так: 

мелко нарезанные листья каланхоэ (1 стакан) поме- 
ЮНЯ МУЖ лову стить в бутылку и залить 0,5 л водки. Настоять 4-5 

дней. Пить сначала по 1 чайной ложке перед едой 1 

раз в день. По мере улучшения самочувствия сокра- 
ояла мину ии = ТИТЬ до 1-2 ложечек в месяц. 
 Пишурецептдля страждущих, а не для разного рода спе- 
Кулянтов. Мой брат написал об этом лечении в местную га- 
30у с единственной целью — помочь людям. Напечатали, 
Я з 10—15 дней втой же газете по- 


УМ : «Продаю настой каланхоэ на водке — 
Д руб. бутылка+20% пересылка». 5 
аходятся же такие... 

Адрес: Бе 


лименко Владимиру Пет в 
Краснодарский край, г. Армавир. оО 


е? Ст 
ай Помогает 


молы 
пчелиного воске 
Все в равн 
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ала место укуса, завязала, 


намаз... егла спать. 
и теплым составом о кановый пакет ил 
надела на РУКУ Н тоже. В больницуя не 


К 
Проснулась — АВ у. Она, как увидела мою руку, 
прислал м т т Я Е 
пошла. В СА поверила, Но На всякий случай для себя ре 
глазам с 


Ей выручает этот рецепт. При гай м 
те прикладываю компресс на пазухи носа, при ангинетоже 
компресс ставлю, а поверх обматываю шерстяным шарфом. 

Ф. Курдюкова, Кировская область. 


ЧУДЕСА, ДАИ ТОЛЬКО! 
беди- 


Много читала о пользе капусты, прежде чем сама уое= 

зась в этом. Расскажу случай, который произошел с моей 

мамой. Было это лет 30 назад. У мамы образовался СВИЩ 
чуть выше колена размером с горошину. Нога болела уже 
околодвух месяцев. Врачи выписывали разные мази, Но ОНИ 
не помогали. 

Вечером, сидя на лавочке у подъезда, мама пожаловала? 
соселкам. Те посоветовали ей взять свежий лист капусты! 
приложить тыльной стороной к «прыщу» и 12 дней при?" 
зывать каждый день свежий листочек. На 13-й день ВОР 

Я красные точки. Появятся 159 
‚ Мама не поверила, мол, ерунда все эт», 


жий кап 
рааным а За сутки он становился тонкимИ кор" 
- -Йдень ожиданий и волнений я, СВ Н 


се угоро і 
Т рила. Каждый деңь привязывала к «болячке ® 2 
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появились бородавки. Водили его в бӧльни- 
ие, НО на месте одной разросся аж Цела ку- 
будто их не выводили, а, наоборот, удо 8 
и, Мальчик стал прятать ручку при людях, а. 
? А скоро — вшколу. Ему посоветовали смазать бородавки 
‘метаной и дать слизать собачке. Я тогда тоже не поверила. 
рар окак-то увидела во дворе щенка — дети с ним играли. На- 
мазала я сыну ручку сметаной и послала на улицу: «Дай об- 
Лизать руку собачке». Сын быстро вернулся. День-другой 
прошел. Я как-то забыла про бородавки. А тут вспомнила: 

ДА И то ЛЬКО «Бородавки-то твои как?» — спрашиваю у сына. 

Ё Посмотрели и не обнаружили никаких следов — ни от 
капусты, преждечцайрижиганий, ни отбородавок. Больше бородавки не появ- 


учай, который призелЯЛИсь. Воттакие чудеса, а может, и не чудеса вовсе? 

Р ’ Адрес: Бычковой Тамаре Павловне, 620137 г. Екате- 
назад. У мамы 0  ринбург, пер. Парковый, д. 41/3, кв. 9. 
›ом с горошину. Во 


в. 
НИ 
И выписывали р ам 
ае Оттромбо 


№) | 
КТ ручкеу нег 


0 “р 
УВ хуу априжиган 
| 


я 
чу \ тик бородавок, 


флебита спасаюсь спи ГОВОЙ Н: Й 

Е. Я А р астойкой белой 

езда, мам" а литровую банку набиваю ветка І ых 

чкеу подь ий Идоверхузаливаю ВОДКОЙ а е 
| Инатираю больны 


6, 
ли ей взят? т 


ИК“ 
он 1а заливаю 0,5 л водки, нас 
кий А 
Рес: рыж 10: 
Е кра с Е ух оой ИЕ Константиновне, 393310: 
м кв. 136. , нжавино, ул. Советская, д. 
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вокруг чИРЬЯ (по границе покраснев- 
. ) несколько раз: Чирей прорывает- 
собом лечится и панариций. 


660025 г. Красноярск, ул. За- 


совой стрелк 
шей и белой кожи 
ся сам. Таким Же спо 
Адрес: Мальцевой Г.И., 
тонская, д. 3, КВ. 27. 


ПОЧТАЛЬОН ВМЕСТЕ С ПЕНСИЕЙ 
ПРИНЕСЛА «ЗОЖ» 


Подписчицей вестника стала недавно. Спасибо нашему 
почтальону Тамаре, которая все время расхваливала газету. 
А тут в очередной раз, когда принесла пенсию, уговорила 
оформить подписку. Мы с мужем подумали, что это «дя 
плана» —о вестнике, кроме как от Тамары, раньше и незна- 
ли, норешили, что почтальона надо поддержать. И только 
потом поняли: не мы Тамаре помогли, а она нам. И теперь 
мне хочется поделиться с читателями своими знаниями, ТМ 

более что на страницах вестника я подобных советов нечи" 
тала. Тут придется кое-что вспоминать. гон Е 
Моя дочь родилась в дороге. Мыс мужем ехали на п0езд& 
к моим родителям, и когда.у меня начались схватки, Нам 
пришифезаойзи в Самарканде. Буквально через час девоч" 
кмоим о. Полмесяцамылводах И сы" 
рой. Видимо, девочка = март. В Средней Азии это МЕСЯЦ 
ла инфекция. Короче а т простудилась;а может» х 
И 


ЕС 


перо. ВЫ 
вив только «кисточку С Кр А 


94. 
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в на своей коже - не горячо ли, и 


зался 
А болячки на теле внучки. Рецепт оказа 4 
_ смазывать Много лет спустя он пригодился мо 


му их внука возникла та же проблема. 
о е 
Г. дочери, то ей уже 33, и с тех пор 


оей 

же касается м >. 

и подобного у нее не было. Кстати, если под рукой нет 
а 2 


нифоли, то хорошо вытягивает гной обыкновенный реп- 
атый лук с медом. Натрите на терке ГОЛОВКУ лука среднего 
мера и столько же по объему хозяйственного мыла. До- 
рте мед, размешайте до однородной массы, положите на 
интили марлечкуи приложите к чирью. Прикройте каль- 
жем подумали, ЙИЛИ пергаментной бумагой, зафиксируйте. Меняйте по- 
- от Тамары, рз 9 ПОКа весь гной не выйдет. 
а надо поддержу Авотещезамечательный рецепт от ожогов. 

— 0,5 л подсолнечног 
томом аон воска ть на Е пе СБ Әса 5 
гелями своимиз! Фоли и кипятить 15 минут на малом огне. Остудить, 


слить в баночку. Хранится мазь долго. Отлично по- 
Могает при ожогах 3-й степени, залечиваетязвы. Кожа 


тельно попробова 


СИЮ 


ООН 


томинать:- и. _ становится нежной и не остается рубцов. 
3 (9 Е 5 
Мыс муж Т. ‚адрес: Величко Любови Николаевне, 462120 Оренбур- 
начал а „727 пос. Саракташ-2, ул. Геологов, д. 10, кв. 


ОТПЯТОЧНЫХ ШПОР 
Уменя на ПЯТК 
Ньтрудно был 


ах были шпоры. Работала почтальоном, 


А 0 ходить. Знакомый пчеловод дал мне. 
ати а Яо и под крышкой улья, обсиженный 
ге я ? оор ила на две части и наматывала наго 
ое = ус оо нки. Целый день ходилатак, примерно 
ато ойи Тода — прошло больше 10 лет, н 
ерялй ус: Чепкасовой Н.В Ум 
и Г” уначарского, д. Зее У 
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СДЕЛАЙТЕ ШПОРАМ ГОРЬКО 


Ее один действенный рецепт от шпор. Возьмите свежий 
стручокторького перца, разрежьте его ВДОЛЬ, ВЫНЬТе семена 
и приложите кпяткам. Закрелите, наденьте носки и ходите, 
пока перен не высохнет. Потом замените на свежий. Выинг 


те. как избавитесь от шпор. 
Ба Серафимович т. И., 630000 г. Новосибирск, 


ул. Линейная, д. 47, кв. 198. К 5 
МЕДИ КОНОПЛЯНОЕ СЕМЯ ХОРОШИ 0Т 
ТРОФИЧЕСКИХ ЯЗВ 
Часто встречаю письма людей, которые просятрецептот м 
трофических язв. Многим ответила лично, но хочется по- — МЕ 
мочьвсем, поэтомурешила написать в «ЗОЖ» этот простой, родны 


доступный и эффективный способ. 


Смешать 1 столовую ложку меда, 1 столовую ложку 
подсолнечного нерафинированного масла, 1 столб? 
вую ложку спиртовой настойки прополиса (продаёт 
ся в аптеке). Мазь готова. 

Адрес: Чистяковой Зое Федоровне, 150040 г. ЯР 7: 
лавль, ул. Некрасова, д. 68, кв. 35. 


х * 


Для лечения трофической язвы возьмите коноплян? Е 
семя, насыпьте его в кувшин до половины, закройте 
шин крышкой (металлической или керамической) иза 5 
те глиной, чтобы не было щелей. Поставьте в разо— о 
русскую печь и держите до полного остывания. В КУРЕ. 
будет перегоревшее семя и черная жидкость со спе 
ким запахом. Жидкость процедить, семя выброси 
костью обильно смазывать раны. Можно делать КОМ 
сы, 0. 


у Пе М ъвине Ф., 393934 Тамбовская < 


* 


Зешьты болеть или нет, а возьмут да и пристанут. Вотя и 
тсе х рподелиться с читателями вестника, чем лечусь. 

Мя _ Однажлы у меня заболели суставы в локтях, постоянно 
ши, мешали спать и работать. У меня на окошке росло 
анхоэ, причем двух видов. Я незнала, каким воспользо- 
ся; и сорвала по 2 листка с каждого, натерла ими локти 
На ночь привязала к 
тям. Утром встала — 
будто никогда ниче- 
Ве болело. То жесамое 
алас больными ко- 
И. Это было 15 лет 


Домашняя аптека |. 


Ешь до тех пор, пока листиков на нем не останется», По 


Н 
утрам я отрывала листочек, ар оа И то н 
тала, не запивала, не заедала. Это и бь автрак. Обед 
был обычный. Недели через три боли прошли, хотя листья 

наалоэ еше оставались. И вдруг смотрю: растение упало, из 

ствола как будто кто-то сок выжал. Тетя увидела и говорит; 
«Воттеперьтвой желудок никогда не заболит». Гак и случи- 
Ет Козловой Валентине Кир., 660131 Красноярск- = 
131, ул. Рокоссовского, д. 18, кв. 834. 0 , 
а= ДОЧ] 
| ДЕВЯСИЛ — ДЕВЯТЬ СИЛ Е а 
О чудесном растении девясиле слышала давно. Ещеког- СИЛ] 
да в молодости снимала частную квартиру, мне рассказы= ) 
вала онем бабушка-хозяйка. «Трава, — говорила она, = уни н‹ 
{ кальная, нозабытая!» 2 

Лет десять спустя, когда мне было 33, я родила дочь. Бук 

вально через несколько дней после родов у меня отняла» КАК 


спина. Былитакие боли, что ребенка приходилось Кор м 
грудью лежа. А ведь еще за неделю до родов мы ездили” 
мужем влес за грибами и прошли приличное 
количество километров. Я подумала, что М, | 
простудилась вроддоме (дело было вав- \ и й 
густе, жарко, и в палате приотк- 5 
рыли окна). Но все оказалось на- 
много серьезнее. Спина продол- 
жала донимать. Точный диагноз? 
Врачи сомневались. Ни масса- 
жи, ни лекарства не помогали. 
Болезнь затянулась, и промая- 
лась я с ней года 1,5-2, 

Как-то попала в деревню, и в 
разговоре о разных болезнях я 
вспомнила про девясил. Попро- 
сила у местных жителей эту тра- 

„ву: Принесли мне сухого корня и 


я аптека 


Домашня. 


для посадки с собой. Велели приготовить 


ЛЬКО семян 


\ 
Уге 0 еы 
МОтру и Й ую ложку измельченного корня де 


вясила на 


Ыж: І Т 7 СТОЛОВ Ма 
Г. ипения и настоять п 
ал. Тая о, т стакан кипятка, довести док б, а 
`ОГДа ый я все сделала. Пила по 2 столовые ложки утро! 
г заб чес. Пропила недолго – недели 2-3, и, по край- 


Олу У и вечером. 


`& ней мере, боли отступили. 


ине Кир, 6601.  Домаещераз готовила настой, выпила. После этого СПИ- 
д. 18, кв, ХИ " \аменя больше не беспокоила, хотя я Згода проработала на 
` пботатительном заводе машинистом конвейера. 
применяю девясил до сих пор — при простудных и желу- 
ДЕВЯТЬ СИЛ дочных заболеваниях; кстати, трещинки на руках и пятках 
: онтоже отлично заживляет. Уже 20 лет я выращиваю девя- 
ое СЛЫШалада или советую его всем своим знакомым. 


тную квартиру; мер Адрес: Полячковой Валентине Карловне, 662955 Крас- 
| «Трава, — говори ноярский край, Курганский р-н, пос. Краснокаменск, 


й, 
тне было н И. ККАЛАНХОЭ ПОМОГЛО МНЕ ВЫЛЕЧИТЬ 
й после аР п Я БРОНХОАДЕНОМУ 
) ребенка . т Т ию № 1за 2000 год врубрике «Отзовитесь!» было 
иковано обращение к читателям Светланы Лариной 


‚ недел рянска 

УШЛИ пр м она просит совета по поводу лече- 
ум ал? ЗА ронхах и кисты на почке. Хочу рассказать. 

под ов А г себя аденому в бронхах нетрадиционн | 

о был еврале 1996 г. я 10 дней лежал в областно, 


с С озом «аденома в бронхах и обостренн 
и 2р0 ит». Лечили же мнетолько бронхит, а 
л т 4 аса е Ы при выписке просили приехать п 
с лс Я { К нома, правда, меня не трево 
25 ба, ае ыло неспокойно. И вотоднажд 

8. | на посоветовала мне поесть 
5, 1 каланхоэ, Она дала мне неско 
с ИУ поа ней были описаны некото 


И) 


и 


Домаш! я аптека. 


было, Попросил у 0л! сельчан я уд, аланцу, 
ғ; горшки. Начал лечиться, Точной 

мне ростки посадил вто] АОН Ме 
тодики не было, но все-таки я приле ался некоторџу 
рекомендаций: ТРЕ НИИ 

— растение должно быть 2-3-летиего возраста; 

— на подоконнике надо держать несколько растени, 
пользуясь свежими листьями или отжатым из них сокои; 

— при лечении каланхоэ много листьев съедать не надо 
(не более половинки листика в один прием до еды, Зразав 
день). Я лично жевал листья, проглатывал сок, а выжимки 
сплевывал. 

Поистечении полутора месяцев при повторном обелело- 
вании вбольницеаденомы в бронхах у меня не обнаружил 
Ктознает, может быть, каланхоэ поможет и влечении кий 
на почке. Ведьнезря внароде бытует мнение, что «Калан? 
— хирург безножа». 


Адрес: Гаврилову Василию Алексеевичу, 433560 Ул 
яновская обл., р.ц.Новая Малыкла, ул. Труда, д.4, К< 


ЕЩЕ РАЗ ПРО КАЛАНХОЭ 


Вестник выписываю со 2-го полугодия 2000 года, д0210 
го времени о «ЗОЖ» и не слышала. Теперь рассказы 
газете всем, когда разговор заходит о болячках. узо 

удей? 


мер приносит нетолько рецепты, но и удивительное 
родства, единения, уверенности втом, что хорошихл0 
нас много. 

С октября прошлого года по 

примеру подруги, которая, кстати, 
уже три года не болеетпростудны- 
ми заболеваниями, я начала раз- 
дельное питание, В результатетри 
холодных месяца не болела, что для 
меня — успех. 

Хочу внести вклад в общую ко- 
пилку рецептов, поэтому расска- _ 
жу, что помогает моей семье, зна- 

_ комым отангин и простуд; 
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Нақь 1% 7 
у Г. ям » ги + яга х 
1$ м | : каланхоэ, Трехлетнее растение 
1 риде Н С астите У себя дома к ие а 
ры | наиболее целебным, Перед началом лечения сов 
КТИ й а. срезав, подержите в холодиль- 
З-ле м „тьего дней, а, срезав, подерж 
Летит му 7 неполивать .“, 
5 Г КИ. 
Лержать і Оку ы я срезала большую ветку каланхоэ — потому 
М Или от атыу пирослатакая, что горшок опрокидывался под ее тяже- 
у 
МНОГО ли Бо з дочка пожаловалась на боли в горле. Я 


ть стою. АВ ЭТО врем; 
о г стовсрезанной ветки — получилось 1/2 ста- 


Кав оду 1 КИЗЛИ 
и ВыжЖала со 

я, прога ие | _ дала пополоскать ей горло. Наутро спрашиваю: «НУ, 

? ТЫВА МОЎ как? Болит?» — «Какоегорло?» — машинально ответила дочь 


‘нудивленно на меня посмотрела. 
месяцев при пото  Усоседки девочка заболела ангиной. Я принесла им ли- 
гв бронхахуменян дай каланхоэ для горла. На другой день прихожу. навес- 
анхоэ поможетивияе 1: Девочки нет. Вчераещележала надиване вся малино- 
ая оттемпературы. Подумала: «У. я 
оде бытует мне б ТЮ ратур ду : «Уж нев больницули отвез 
алось, она «носится по двору», потому что вчера 
Юрло пополоскала — горло болеть перестало, температура 
Шла, чувствует себя хорошо. 


СИЛИ Л я 
а, е 
ая икла, р оланҳоз ялечу насморки, закапывая по 2-3 кап- 
| фе омогает быстро, но сушит слизистую, поэтому 
нхо“ Зы ПОТОМ масляный раствор витамина А. 


т т 
ры заболел зуб. Обложила его листом каланхоэ и 
Изору. Фильм был очень интересный, увлеклась 


ла, чт т 
со 0, ал: аа, Е ВУ лист. Когда кино кончилось, почув: 
А ЛЫШ Ў ида языке равая половина лица... онемела. По 

не ДИ А ми вспомнила, что час назад болел зуб. Д: 
вор? ТЬ Вот оа и боль-то прошла. 
епо! вто > 5 замечательную аптеку можно вы 
) р н осїй = : Я 
ре о вали кому мои советы по 
ине Валенти 672 {8 
о да п Красный Чикой, ул. о $ 
го е от" ) 9) 
С 25 
ар 
пр алой 
| на“ 19 й 
е т то 0 
Е) 
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> й я 
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машних животных, лекарственными 
ями. Травы заготавливаю с весны до глубокой осе- 
и самые любимые, о которых мне хочется 
ть подробнее. Во-первых, это калган (илилапчатка 
ои стоячая). По-разному величают в народе эту замеча- 
ою траву: могучий корень, яр-корень, шептуха И Т.Д. 
ган = многолетник. Заготавливаю его весной или осе- 
ро. Используется корневище. Выкапывать его нужно ос- 
юрожно, чтобы не повредить корень. Корневище калгана 
олстое, деревянистое, бурое или красно-бурое, бело-желтое 
оме. Мое первое знакомство с калганом состоялось, 
‘отдау меня запоносили поросята. Мне дали кусок корня и 
ветовали поить их отваром. Помогло. Я решила под- 
бнее изучить это удивительное растение, и теперь оно на- 
етда поселилось в моей домашней аптеке. А узнала я о 
тане очень многое: в народной медицине многих стран 
пчаткой лечатлегочные и желудочные кровотечения, дис- 
Бе 10:энтериты, дизентерию, желтуху, язву желудка, бо- 
(печени, внутренние кровотечения, подагру, гепатит, 
А НЕ едо шой железы, щитовидку, больные _ 
Удивительного К. вводят радионуюлидес ово ав и 
о корня много: он устраняет аритмию, 


1 
ооо сердца, выводит холесте 


втом числе 170200) 


б, 
ма 
и 


оловую г дизентерии пьютчай из высушенного. 

Толь часа, и корневища отварить в 1 стакан 
е, роцедить. Принимать по 1 столовой л 
8 30 минутдо еды. за 

а 

" щих ранах, ушибах, ожогах, ‹ 
ў ат н. р лапчатки используют наружн. 
Жи Ко чек и компрессов. Отвар готовят 
ТИ мо рня отварить в 0,5 л воды, наст 

с использовать. В а 5 
пригото ОЖОГоВ, трещиниво 
 ?ТОВИТЬ Мазь: | столовую 


Домашняя аптека ___ ыыы „= 


рить в 1 стакане коровьего несоленого масла, тепл ЫЙ рд 
створ процедить. И можно употреб/ ІЯТЬ. 

У моего сына кровоточили десны, он полоск 
ром корня, а сейчас десны его не бес! токоят. Я страдалати» 
пертонической болезнью сердца второй степени, Меня му» 
чили головные боли, бессонница, плохое самочувствие, 7 мо 

сяцев я лечилась калганом и календулой (ноготками) = че 
редовала эти травы. Сейчас чувствую себя лучше. Даже дав- 
ление понизилось, улучшился сон, головные боли не муча- 
ют. Поэтому и ноготки всегда присутствуют в моей домаш- 
ней аптеке. Если калган мне приходится собирать на лес- 
ных опушках и полянах да на лугах вдоль рек, то такое замс- 
чательное растение, как ноготки, я выращиваю из семян в 
своем саду. В детстве я воспринимала ноготки как декора- 
тивное растение, очень нравились мне его оранжевые и жел- 
тые головки. Нооднажды, после двух порций мороженого, 
когда я заболела ангиной, мама нарвала цветочков, завариг 
ла ИХ и заставила меня полоскать горло. Через несколько 
дней я почувствовала себя лучше и поняла, что это нетолько 
красивые цветочки, но и лекарство. А теперь знаю, что ка- 
ве при разнообразных болезнях еще? 
применялся С ео кора 
лудка, язвах СИА печени, селезенки, спазма м Е 

тухе и кожных ЗА. Дика, тастритах расои а. 

не настой ноготков 2 аниях. В немецкой народной меди и 

нарывах, сыпях, ф употреблялся внутрь при ушибах РА", 

называли травой урункулах, лишаях. В прошлом ного". 

равои против рака. В научной медицине преп і 

ралы зори используют как желчегонное, при болезн — 

тсильным антибиотическим лей. 

еми УсЦоШно излечивают раны и гнойные воспалений Спирс. 

товой настоикои ноготков, разведенной ВОДОЙ реко 

ется полоскать горло при фолликулярной ангине, На 

настойка ноготков используется при болезнях ПОЛОС 
горлаи б0лезнях глаз: ячменях, КОНЪЮНКТИВИТА 

вой настойкой ноготков смочить марлю и прикл 


ал рот отва» 
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Домашняя аптека 


наннан 


ожженному месту при ожогах. При язвах, ранах, фурун- 


пахупотреблять мазь: 5 гизмельченных цветков ноготКоВ 
храстереть с 25 г вазелина, 


ердца 9 Р 
| РДЦа вто ча „ стиртовую настойку из НИ 
Мица плу Ы зчитателей вестника «ЗОЖ» заинтересовался этим 
1) Оҳоь у Ктои 
ьным растением, я могу поделиться семенами. Се- 


замечател 
ЯТЬИХМОЖНО ДО 10 июня. Они быстро вырастают и зацвета- 


ют. Длялечения можно использовать и нижние листья. 
Адрес: Махмудовой Раисе Федоровне, 442631 Пензен- 
ская обл., Никольский р-н, с. Ильино, ул. Новая. 


ете и 
стда присутсвилн 
мне приходится 
=. ] |% | СӘ 
а на лугах и _ НЕ ПЕРЕПУТАЙТЕ «МАТЬ» С «МАЧЕХОЙ» 
а № Послесмертим 
ноготки, Я выра ужа у меня стали сильно вып а 
› Я ВЫращи і Сы. Я написала об этом своей сестре вде Бае 
остринимала нт ларецепт: ревню, ита присла- 
| 


гравились мне А. Е 2толочь (или натереть на т 
> лить ке ерке) головку чес 
сы, после двух Фирмаи о | 


/ 0,5 л. Настоят 
0, 3- 
"4 дня Е 
# а нарвал и натират 
й, мам ооо голову, 


полоск А сБудварителено 
ше Ес." немного 
‚бя луч Корез марлю (вы- 
и лекар" 9 р положить 
ў Н в банку), 
при раз а до мы- 
рӯ Тез лирала 
на ; Не надевала 
х 
ЗИЯ? 
и киш 
вани 
пот 
у! К 
оти 
53 


Домашняя аптека — 


локтя появилось уплотнение. Обратилась 


врачу, тот велел прийти через д5 от и, а Р ишка уве. 
личится, то нужно будет делать операцию. Мать в слезы. 
Тогда знакомая посоветовала нарвать листочков мать-и- 
мачехи, ту сторону, которая называется «мать», смазать сме- 
таной, приложить к больному месту и прикрепить как ком- 
пресс. Повязку менять утром И вечером. Мама так и делала, 
через некоторое время опухоль исчезла. У внука на лбувы- 
росли двешишки (были тяжелые роды: врачи щипцами «вы- 
тянули» ребенка). Врач сказала, что, когда мальчику будет 
года 3-4, надо делать операцию. Мы решили попробовать 
спасти его мать-и-мачехой со сметаной и, слава Богу, выле- 
чили. Кстати, я пробовала так лечить «рожу». Привязывала 
компрессы на ночь, и наутро было все более или менеевпо- 


рядке. Попробуйте! 
Адрес: Шубиной Анне Романовне, 656052 Алтайский 
край, г. Барнаул, ул. Телефонная, д. 42, кв. 25. 


мамы на сгибе 


ПОДОРОЖНИК, ОДУВАНЧИК, 
` ЛЮЦЕРНА И ДРУГИЕ 


Я заядлый любитель-рыболов, летом целыми днями могу 
пропадать на речке. Неважно, поймаю что-нибудь ИЛИ Не 
главное — Это такое удовольствие! Однажды медсестра н 
шеи поликлиники посоветовала мне пить сок изтрав, сога 
тых витаминами. Это особенно необходимо весной, КО 
организме их не хватает. Как она мне объяснила, эт 

снабжает организм витаминами в 10—15 раз боль , 
обычнаяпища, которую мы употребляем ежедневн 
когда рыбкам надоест цепляться за мою удочку; 
ваю на берег и собираю травы, Здесь же рядом на 
растет подорожник. Чуть дальше — а 
выше, на пригорке, желтеют одуванчики. Через 
люцерна, а вдоль тропинок над речкой — спор 
кулек,на велосипеди домой! 5 о 


Дома все перемою г 
› добавл 
‚все на мясорубке. Через капрон 


е щав 
овый Чуј 


“Зала, что, Кота 
ацию. Мы рај 
СО сметаной саў 
‚так лечить оу 


гро было воеболени 


‚е Романов 


Телефони" | 


не, АР 
пью, изапас энер- 
тии на все лето 
Я обеспечен! Сове- 


ка, щавель, ЛЮ- 
церна = все 
беру в одина- 
ковых пропор- 
циях. Перед 
употреблени- 
ем сок подо- 
греваю и пью 
по 0,5 стакана 
Зразав день за 
30 минут до 
еды. 

Месяца два по- 


ичу, 35272 
н, ст. Медв ВС 


Домашна аптека ________———— Без 


три года, как его нет. Хоте- 
9 ММ х ла бы посоветовать читате- 
ма лям прекрасное растение — 
тысячелистник. 

Знаю рецепт настойки, 
которая поможет во многих 
случаях. 

Листочки тысячелист- 
ника промыть, подсу- 
шить и залить водкой, 
примерно 0,5 литра вод- 
ки на большую пригорш- 
ню листочков. Настоять 
10 дней, и лекарство го- 
тово! Настойку не отце- 
живать. 

Если будете пить ее по! 
столовой ложке 3 раза в 
5 день перед едой за 20 минут, 

ысячелистник обыкновенный то забудете про больной же- 
= лудок. . 
Эта же доза настойки поможеттем, кто желает прибавит» 
в весе. 
Продолжительность приема — по самочувствию: 


Болитухо — закапай 
па а Я 
йтепо2-3 капли, и оно быстро ПОДЖИ 


По Ы 

оне с приложите ватку, смоченную в настой“. 

Если И — протирайте настойкой лицо- 

Повторяю: рае — протрите места укусов: 

и стебля. нужнотолько листочки-елочки 63 
вска* 


Адрес: Дадиан т 
обл., г. НЕ Ивановне, 413857 Сара о 


СОВЕТЫ 
ПОРАЗНЫМ ПОВОДАМ 


ПЬЯНСТВО? КОПЫТЕНЕМ ЕГО! 


столовой м Ввашем издании когда-то было опубликовано мое объяв- 
деньперии иеотом, чтоя могу выслать травы для лечения от пьян- 
а (алкоголизма). И сегодня ко мне часто обращаются 
люди с просьбой помочь им. Но вообще-то они могли бы 
тись и без меня, так как нужные для лечения травыра- 
(или продаются) повсеместно. а 
_ Том какие травы нужны для лечения и каким образо 
етих использовать, я рассказываю в небольшой 
Которую и предлагаю вашему вниманию. — 
|| а са от пьянства можно как безе 
оласи, Е с. что его лечат), так и сего ве 
е ситаот со од применяется тогда, когда 
и пьет т оликом и лечиться не хо Ч 
неможет случае, соли елове хочет 6} ро 
смотрим оба этих метода. › 


Ле Я 
и человека без его ведома 
о ТеНИЯ копытень. Одн 
оды, кол еченных корней копыте 
ас, п «ИПЯТИтЬ на слабом о 
_’ Роцедить и хран 


С 


оветы по разным поводам 


В ту водку, которую будет 
пить этот человек, нужно неза- 
метно для него подмешать от- 
вар копытеня (1 столовая лож- 
ка отвара на 200 г водки). Ког- 
да человек выпьет эту водку, У 
него возникнет тошнота, пере- 


холящая в рвоту. Эту процеду- 
ру надо повторить несколько е 
раз подряд. После этого выра- Д] 
батывается рвотный рефлекс на а 
спиртное, и рвоту будет вызы- а 
вать даже та водка, в которую оду 
копытень не добавлялся. Копытень К 
Примечание: копытень ядо- европейский ва. 


вит, передозировка недопусти- 


ма (более двух столовых ложек отвара давать в один прием 
нельзя). 


щью сбора из полыни горькой и тимьяна ползучего (чабр 
ца). Состав сборатакой: одна часть полыни и четыре части 
тимьяна. Этот сбор снимает алкогольную зависимость, 0 
лабляеттягу к спиртномуи оказывает общее оздоравлива®” 
шее действие. Рецепттакой: 


зано при серьезных заболеваниях печени и почек: 


но собрать самостоятельно. Если вы незнаете, К 9 
этитравы, товозьмите в библиотеке книги сизоб 
лекарственныхтрав. Во-вторых; эти травы можно 
ся купить в аптеке или у местных тр 
эти травы могу выслать вамя. 


110 


Лечение с ведома и согласия человека ведется с помо: 


одну столовую ложку сухой измельченной смеси трав 5 
залить 200 г воды, кипятить на слабом огне 1-2 Ма 
нуты, настаивать полчаса, процедить. ПИТЬ ПО 15 


стакана З раза в день за полчаса до еды. КУРС 16 
ния – месяц. р Еа 


х 


Примечание: лечение полынью и тимьяном противо" 


Главный вопрос: тдевзять этитравы? Во-первых 


авнико 


6. ‚ 85290 Краснодарский 
" ой адрос: Зову Александру Владимировичу, В свов 
К“ 5, Гол вкладывать конверт с обратным адрвёт 
‚У 
е К. 
ү ВАРЕНЫЙ РАК СПИРТНОМУ ВРАГ 
КО т приятеля стал пить брат. Этот брат = человек УМ” 
Но как только выпьет — 
ра- или. Становится 
На й приятель попросил У меня помои с0- 
ЗЫ- | етом или делом. Я дал ему корень копытеня (этим сред= 
ую ] М ством, как известно, человека лечат без его ведома) и пре- 
БА предил, что это средство действует не на всех. Через ие- 
сколькодней приятель сказал, что копытень не подейство- 
ядо- евр вал. Тогда я дал ему другой совет. 
гти- 
жек отвара давать 
тда взять две чайные ложки этого порошка и 
Е ЦЕ их в пищу, предназначенную его брату. 
гласия ч я р пет есть этуеду, надо до или после (или 
Кой ИТ ВИ «И 
Увидишь». оинтересовался мой приятель. «Сам 
удна час Н = загадочно ответил я. 
а следующий день утром ко мне п 
рибежал возбужден- 


и тЫ. Первую ст 
ИЕ з фекта де брат выпил после первой котлеты. 
я : ‚ Но зато после вто 

сх 0 А ета иго рой стопки у брата 
у Уи ТЬ КТИ ооо стало немного страшновато: Но, 
ип 26 а; 208 ; ления оо ЛАК на нашего алкоголика особого 
л . пой у самото а Онрешил, что он выпил некаче- | 
ж. Орияедо И иеговырвало из-за этого. Я 


Советы по разным поводам 


край, г, Армавир» 


Прияте. 
20 Р Е захлебываясь словами, стал рассказывать о 
шло: Порошком изпанцирей рака посыпали 


едва аз Э 
ЯП тЫ 10, 


Советы по разным поводам _ 


`` 


Лечить брата моему приятелю при!лось около двух р, 


дель. Каждый день ему давали еду с примесью порошка ИЗ 


панцирей рака, давали спиртное, и его после этого Рвало 


Постепенно тяга к спиртному стала ослабевать, ик концу 
второй недели этот пьяница ксп иртному стал относиться с 
отвращением. 

После того, как этот бывший алкоголик вернулся к нор. 
мальной жизни, братрассказал ему отом, что мы сним про- 
делывали. Сначала он обложил брата матом, но потом успо- 
коился и поблагодарил его зато, что мы с помощью такого 
необычного лечения его вернули к нормальной жизни. 

Корень кукольника (куколя обыкновенного) действует 
так же, как порошок из панцирей 
рака. Этот рецепт мне дала одна по- 
жилая травница. А рецепт такой. 

Однучайную ложку сухих измель- 
ченных корней кукольника залить 
_ 1/4 стакана кипятка, настаивать 
час, процедить, долить кипяче- 
НОЙ воды до первоначального 
объема, корни кукольника ВЫКИ- 
нуть, отвар хранить в холодильни- 
ке. В бутылку водки накапать 15- 
20 капель этого отвара. ПодсУ- 
нуть эту водку больному. 

Эффект будет такой: рвота и о! 
вращение к спиртному. Этот отвар 
можно не только подмешивать 8 
спиртное, но и добавлять в пищу 
чай (по 2 капли З раза в день. ЕЛИ 
нужного эффекта не будет, Т0 дозу 
нужно постепенно повышать, Н 
пывать. Повысить можно до 10 К 
пель). И тогда, если человек Выпье” 
то спиртное, в котороевы ниче" 
все равно будет. Но помните, 70 


Советы 0 —— 


я или Кут 
ском копытен 
ыс пои кор- 


ю порцию этих 


для ответа конверт с обрат- 
помочь. 
УР Александру Владимировичу» 352909 


ай, Г. Армавир-9, а/я 5. 


ПТАМ «ЗОЖ» 


ВЫЛЕЧИЛИСЬ ПО РЕЦЕ 
излечения поре- 


Приведу несколько примеров изопыта 
ептам «ЗОЖ». 
• Парень вернулся из армии с 
сими ступнями. Лечили его ДЫМ 
травница: Аракты 2ряпочек одну неделю. 

в Сынпокашливал несколько лет: Пилотвар сухихцвет= 


чайную ложку" к 
| Ко вполыни. Теплый отвар вливала ему в нос (когда-то ему 


пораженными грибком 
ком от горевших ситце- 


такана к 
пр оп иста, и он уже год, как не кашляет. Е 
Во орн и. плохо слышать. Шум, звон в ушах. Зака- 
э ма, у рополисную 21016 соливковым маслом 
от с рии Ивановны Бе. 
б бу о и Области («ЗОЖ» № 2 (182) за 2001 м дъзнов: 
пе ль 9 У Лука и 2—3 зубчика чеснока год). Крупную го- 
ка ту вод левый мешочек, Соком ни на терке и кладу в 
42 в СЮ ГОЛОВ , И выделяется через мар- 
Э 
аз? 
ож" 
пир" 
Ро (п | “ 
12 ої Ш о ечил — та 
пуж” нокий РеЦовой Л дю мок 
И р-н -Д., 35242 Е 
р-н, от. Родниковскан а СНоДарский кра 
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БАНЯ НА ДОМУ. И БЕСПЛАТНО 


Хочу рассказать, как можно изготовить микро- саунув 
«хрущевке». Температура доходит до 70 градусов. 

Я почему пишу: ведь многие ввиду своих болячек (таких 
как псориаз или еще что-нибудь) не могут ходить в общую 
баню, адома великолепно — и зимой, и летом — пожалуйста! 

Описание: герметическую емкость ставим на газ, запол- 
няем на 1/3 горячей водой (чтобы быстрей нагрелась), на- 
греваем до возникновения пара и по кислородному шлангу 
— через стенку в ванную — направляем его под деревянную 
решетку, которая лежит на дне ванны. На ней скамеечка 

(осиновая), а сверху полиэтиленовый мешок диаметром 60 
см (или квадрат 60х60) — до самого пола (в ванне) висит. 
Мешок крепится на квадратный деревянный щит. 
Вот и все. Я парюсь с веником, который минут за 40 за- 
мачиваю в теплой воде (в тазике с крышкой). 
Попарился, выключил — ив постель. Одно благоуханье 
| — хотьднем, хоть ночью = никуда не ездить и бесплатно! 


Е. Дай вам Богвсем здоровья и долголетия. 
С уважением ваш подписчик (газета хорошая, яс ней не 
расстаюсь). 
Ситченко В. и., пенсионер. 


«ЗОЖ: Автор этого письма попросил не указывать 620 
‚ адрес. Что ж, это ваше право, уважаемый В.И. Ситченко (К 
“ сожалению, вы не написали свое имя и отчество). Но я: я 
дакции адрес есть. Так что в случае необходимости мы име С 
ем возможность связаться с конструктором хаа 


ЯГОДА КАЛИНА — РУССКАЯ КРАСАВИЦА! 


Огород — настоящая зеленая аптека. Как только 
прихватит, вхожу в свой огородик и пару листико 
нос — насморка как не бывало. у 
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иной. Уже три года пользуюсь своим 


у ми, погас еб кал 
е у Е ние: 3-5 ЯГОДОК снимают жжение (сушеные, х8 
Хб 1 хіствуютеще лучше). Спасла меня русская красавица: 
х УТ Ход, а Коса сердце пошаливает, съедаю несколько ягод 60я- 
том сЕ Зо шна. А При повышенном давлении помогают мне 3-4 | 
Вим Э а | пизчерноплодной рябины — аронии. Снимают тяжесть в | 
ей в Чац аво, успокаивают боль. р 
сараро оо работает желудок. Поправляет дело тща- 
к м р Е а сушеный лист майского подорожни- 
о | гает при случайном ожоге рта горячей пи- 


| щей, 
ее Дубровину Роману Сергеевичу, 140300 Мос- 
обл., г. Егорьевск, Ш мкр-н, д. 16, кв. 56. 


. На ней соме 
{ешок диаметром 
а (в ванне) виот. @ 
евянный ШИТ. 

урый минугза 0% 


ЧЕМЕРИЧНАЯ ВОДА ПОМОЖЕТ 
ОТ МНОГИХ ЗАБОЛЕВАНИЙ 


кой). 
м 
Одно Е 7 зр, выписываю с сентября 2000 г., очень сожа- 
ДИТЬИ бест пи выписала раньше. «ЗОЖ» поднимает настрое- 
твуешь, что ты уже не пропадешь. Хочу поделить 


сяле 
совм чемеричной водой, которая продается практи- 
в сех аптеках. Мне было тогда 35 лет. Однажды я 
Е ла у себя на голове плешь, макушка была голая, 
нка. Пришла в поликлинику и встретила там зна- 


К 
пе | о медсестру. Она-томнеи посоветовала купить вапте= 
И о Ничего, что она отвшей, все равно по- 
Е В.И. м жет, нужно только помазать несколько раз полысеві 
ый Ре). | "сто: прарла Я еже но: ВАТА це волосы ть 
н мой мужзаболел дерматито 
голову, как панцирь. Чех 
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МЕНЯ ПОДНЯЛА МАТУШКА-ПРИРОД 


Хочу поделиться с читателями «ЗОЖ» своим опытом 
доровления. Начну по порядку. Сейчас мне 43 года. Є 
я стала работать, а в 25 лет вышла замуж — по любви. Че 
год родила сына, мой муж начал пить — почти каждый 
приходил с работы пьяным. Потом его уволили — коне 
по 33-й статье. После очередного запоя Бог его приб 
Осталисьмы с 7-летним сыном одни. Казалось бы, жи 

жить. Но тут начались размолвки со свекровью — ска 
лы, вся эта нервотрепка, видимо, и были первым толчк 
моим последующим болезням. Через 3 года после смер 
мужая очень серьезно заболела: стали мучить головные 607 
и шумы в голове. Высокая температура держалась п 
постоянно. «Скорую помощь» я вызывала по 2-3 разавд 
Однажды «Скорая» отвезла меня вбольницу, гдея прол 
ла 1,5 месяца. Незнаю, каки выжила: уколы утром, ДН 
вечером, и каждый день — горсть таблеток. После выпи@ 
мне велели пить таблетки, но я все-таки бросила их, < 
возможно, это надо былоделать постепенно. Мое состо, 
ухудшилось, я уже и не надеялась, что выживу. Сын п 
гал мне не падать духом; носил книги из библиотеки, ©] 
них — оледяной воде. Стала я потихоньку обливаться 
ной водой в ванной, через каждые 2 часа; каждые 30 
внушала себе формулы обулучшении здоровья. В одн! 
книгвычитала рецепт омоложения: 
а 350 г чеснока, мелко нарезать и п} 
осуде деревянной или фарфоровой ло 


взвесить 200 г этой массы, взять ее снизу, где’ 


ше соку, положить в ст ‹ 
х " ? 
г е Т еклянный сосуд; залу А 


Обед. „Ужин 
2 капли _ З капли 
5 Жены 
8 аб. 
11 12 
14 Теа. 
14 ЦСК с 
11 ТОИ 
8 И 
5 4 
2 1 | 
25 25 25 | 


ми. Пила чай с перцем и медом, заваренный японским 
особом, пила английский, инд 


ийский, ирландский, гру- 

табл С. ЗИНСКИЙ, латиноамериканский — укаждого чая свой способ 

к. П Приготовления. Все чаи доступны, калорийны и питательны 

ё-Таки бросила ОЧЕНЬ оздоравливают организм. Послечая чувствуешь себя 

тепенно. Моесолый МНОГО лучше. Очищала я организм и рисом в течение 2 
то выживу Синие “8. Один день в неделю обх 


одилась без пищи, но воду. 
г из библиотек] Е авесьдень. Помогли мне ванны изтрав: пижмы, березы, 
робоя, одуванчика, полыни, валерьяны, крапивы, ботвы 
_Моркови и чеснока. Зимой каждый день я делала сосновые 
анны. Ветки сосны нужно вымыть, опустить в бак, залить 
КИПЯТИТЬ 30 минут, затем 12 часов настаивать. Ван- 
НУпринимать 15—20 минут. Такие ванны желательно при- 
Аимать каждый день. Летом за городом обязательно хожу 
босиком. Если возможно, то лучше ходить утром по росе. 
аня свеничком и парилкой 1 раз в неделю — для меня тоже. 
_ 20лзательная процедура. Так и стали потихоньку приходи 
Я Ко Мне силы. Встала я наконец-то на ноги и чувствую се 


Ко посылай 


те, пожалуйста, подписанный кон 
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ЕСЛИ ОТЕКАЮТ НОГИ 


Мнеуже 60. Естественно, букет болезней. Хочуподе 
ся испытанным мною рецептом от отечности ног: 


4 столовые ложки льняного семени залит 
кипятить 10 минут. Кастрюлю закрыть кры 
ставить в теплое место на 1 час. Пить по 
за 30 минут до еды 3-4 раза в день. Для в 
добавить сок лимона. Результат проявляе 
но через 2 недели. Очень полезно при о 
есть тыкву, запеченную в духовке. 


Адрес: Гафуровой Надежде Ахметовне, Пензенск. 
обл., г. Кузнецк, ул. Солнечная, д. 19 «а» - 


ь 1л вод 
ШКОЙ И 

0,5 стакан 
куса мож 107 
тся пример- 
течности ног 


ЭЛИКСИР ЛИМОНА И ЧЕСНОКА 
СПАСАЕТ НЕ ТОЛЬКО ОТ ГРИППА 


Яне могла не написать это письмо потому, что очень хочў 
поблагодарить всех добрых людей, которые откликнулись 
на мой крик о помощи и прислали нам советы и рецепты. В 
свою очередь, поделюсь простым, но очень эффективным 
рецептом настойки, которым внашей семье пользуются уже 
не первый год. Настойка очищает кишечник и сосуды, ле 
чит суставы, рассасывает тромбы, повышает иммунитет. 
Единственное противопоказание — язва желудка и гастрит; 


Итак, настойка лимона с чесноком. Вам понадобится 4 


крупных лимона, 4 крупных головки чеснока и З литра ох-_ 
лажденной кипяченой воды. 


место на: 
з 3 дня пр 
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натощак. За полчаса до приема на- 


М Я 
имат» У Выпить стакан горячей воды, а по истече- 
т _ от 50 до 100 Г настойки (дозу опреде- 


сами). 
скарство можно всю жизнь без перерыва, в 


ей семье мы пьем этот лимонно-чесночный эликсир с 


апо май, ведь он спасаетеще и от гриппа! 
О адрес: Заикиной С. В., 455051 г. Магнитогорск, ул. 


Жукова, д. 2, кв. 136. 


__моЙйочЧИщАЮЩИЙ КОКТЕЙЛЬ 


_— Хозупредложить метод очищения организма, который 

у Я Кта на себе и который не встречала на страницах 

рт Я а то очень действенный метод: чистит почки, пе 

чень, желудочно-кишечный гво- 
акт 

Е тракт, дыхательные пути и во- 


р это Л 


Вот этот Б 
лож, о почки березы – 50 г, мята перечная = 
Ст. и рыльца - 6 ст. ложек, липа (цве- 
валерианы _ 1 корень солодки – З ст. ложки, корень 
ки, петрушка — 3 с ная ложка, хвощ полевой - 2 ст. лож- 
Но измельчить у ложки. Все составляющие тщатель- 
кия измельчаю в м мельче, тем лучше. (Корень солод- 
ЗЯТЬ 5 столовь кофемолке). Все хорошо перемешать. 
0,5 л кипятка Іх ложек приготовленной смеси, залить 
И ДАМ в настоять в термосе ночь. Утром проце- 
ми за три во дозу настоя выпить равными порция- — 
‚ за 20 минут до еды. и 
гло ом — обязательно очистительная клизма: на 27 ВОДЕ 
ст. ложку сока лимона или яблочного уксуса И 
так21 день подряд. Произойдет комплексное очищени 
Го организма, особенно после 4—5 процедур: с мочой вы» 
дят слизь, белые хлопья; после 17 


клизмы — каловые 
зеленоватые «пробки» из чени размером с круг 
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цептыя только не перепробовала — парила, чистила пемзо 
мазала всякими мазями, делала компрессы из урины, ва 
ночки из сыворотки — ничего не помогало. А вот за вре 
курса очищения пятки зажили, и кожа на них стала глау 

И МЯГКОЙ. 

Ноэтоеще не все. Раньше, до применения рецепта, уме 
была очень низкая температура тела (35,4—35,8), хотя я не 
чувствовала упадка сил. Когда-то я прочитала, что пон 
женная температура и трещины на пятках — результат « 
битых» почек. Я почистила почки тыквенными семечка И 
(по рецепту Аллы Тартак) — никакого эффекта. И только 
мой «коктейль» вернул нормальную температуру = 36,4—36,6. 

Если кто-то захочет провести очищение по этому метод 
желаю успехов! Указанной дозытрав нехватит на весь 
поэтомусмесь придется готовить 4—5 раз. 

В заключение хочу обратиться кзожевцам из Харькова и 
Харьковской области с просьбой откликнуться. Хотелось 
бы встретиться, пообщаться, обменяться опытом оздоро 
ления, а вдальнейшем, возможно, и клуб создать. 


Адрес: Белецкой Тамаре Яковлевне, 62341 Украина, 
Харьковская обл:, Дергачевский р-н, пос. Малая Дан 
ловка, Красноармейский пер., д. 2. 


«ЗОЖ»: Во-первых, мы благодарим Тамару Яковлевну 3 
рецепт. Действительно, таковой прежде в письмах чита. 
телей не встречался. Ну, а во-вторых, мы всегда поддержи 


ваем идею клуба. Откликнитесь, друзья, может быть, об 
динение и состоится. 


БАБУШКИНЫ СОВЕТЫ ОТ НОГТЕГРЫЗА 


КРАПИВНИЦЫ И ИСПУГА 


. Получила очередной номер вестника, прочитала от 
ладо конца и решила на 


око р писать, Рука моя сломанная н 
го поправилась, ихочется поделиться с чита елями 
ми и очень полезными советами, 

_ Спрашивают люди, как избавиться 
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М 07- 5 А { у ИХ ОО 
т я бабушка от МНО! 

оя 97 летн З 

му. 


ай ла. Заболел, бывало, палец, нарынает 
ечила, эа00. 


а посамал 
м ‹ружк и, нагревает до тем 
ПОД Й" итна плиту кружку воды, Н р 
а ста ‹о можно терпеть, подзовет и пока 
О ры, сколько М а : 6 ой 
пературе!» укой, как надо 3-4 раза быстро больно! 
а ть в горячую воду, Затем пожуот черного 
ом, приложит и завяжет. Самому повяаку 
е не велит. Наутро снимет повязочку, а там 
тая ранка и никакой боли, Нарыв вскрыт, Помоот 
чуть розовой марганцовой водичкой и еще на дөнь 
завяжет. И все заживало. 


Так же сама лечила и от крапивницы, 


-Под муки, заставит раздеться 
больного и залезть вн 


его. На шее подержит, чтоб не 
Упал, а вокруг еще похлопает руками по мешку, что- 
бы на тело м 


аставит присесть на ко 
зай 


и выле 


жож 


Атрибок ног и рук бабущ 


ку поперек кровати 
и. 
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А чаще не сходился локоток с коленом. Тогда она на 
жет животик вазелином и начинает массировать. Легон 
подушечками пальцев обеих рукрастираетв сторонуреб 
шек, ребенок кряхтит, пыхтит, но не кричит. Минут 5 поў у 
чает массажем, завернет чуть туже обычного в большую! 
ленку и дает его матери кормить и спать. Он от натуги 
бабушкиными пальцами и газы спустит, и обмочится, З 
спит без просыпа. А молодые мамы не знают, что дела 
ребенком, он сам не спити семье спать не дает. Вотрец 
можети пригодиться для молодых мамочек. 

Сижу, пишу, ау моих ногбольшой пакет писем от 60, 
ных = их 388 штук. Навсе ответила, обещала комутраввы 
лать, а кому осенью — ягод, сколько успею. Днями по лес! 
бродим с мужем, собираем, и кто просит травы, им я сразу 
отсылаю, аягоду надо ждать до сентября. 

Писем приходит очень много, до 10—12 за одну почту, д 
разав неделю. Шишу ответ всем, но очень обидно, что мні 
 тиелюди просят ответить, аконверт не вкладывают. Ино 
отложу эти письма в сторону и отвечаю тем, у кого есть В 
письме конверт. Но совесть не дает спать, иду, покупаю пс 
рубля 10—12 конвертов и всем все равно отвечаю. Я будто 


слышу стоны из этого конверта. Будто смотрят на меня 
глаза! 7 


Нои меня пожалейте, я ведь мизерную пенсию получа 
Всем желаю долго жить, бороться и неныть. 


Адрес: Козак Ирине Филипповне, 662353 Красноя 
кий край, Балахтинский р-н, д.Трясучая. 
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% м, 
но лому лучше ис- 
ь лежнями исчезли. Соломулу т 
уде лемы С ПРО бую другую, кроме ячменной, онг 
Г и, и 0 о всянуЮ ИЛИ = матрац кожадышити «проветри- 
Ђ (0) 7 
Зу ср и Д Черезтак еблет, иникаких пролежней! 
Ма КЛ . р урямамалежитуже о Дмитриевне, 652383 Ке- 
моны Не И т ос: Вас. Плотниково, ул. Советская, д. 27, 
3 ая обл., СТ. 
а : иеров0к 
КВ. =’ 
ЛЬ 4 З >: 
ила ДВЕ ВСТРЕЧИ... С ЧЕРНОЙ РЕДЬКОЙ 
ЛЬ | всвоей жизни мне не однажды пришлось испытать на 
`0 с Хоу сбслечебные свойства черной редьки. Первый раз это слу- 
Пр 0сит "Дио | лось много лет назад. В 1956 году я сильно застудила руку. 
“НТябр Та о, | Слав холодной комнате у каменной стены. Проснулась 


отдикой боли. Рука от локтя до плеча просто окоченела. Че- 
рез Несколько дней боль по 


утихла, ия забыла просвою руку, 
инала о себе. 


Зашел ко м 


Не в гости знакомый ста 
НИК. Я 


Вышла к нему. Он на меня по 


ЛИ?» — «Болею, 
Ча». «А. ну, как 
Этом такой серьезный в 


Шлось рассказать. А 
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больнице, иточнотак желечение не помогло, Спасла 
ка, которая сказала, что нужно достать черную рел 
дала рецепт. «Да где ж я возьму черную редьку? = ого 
ласья. — Ведьранняя весна, даи на улицуя не выхожу», 
пообещал достать. Я, честно говоря, не надеялась, Но 
обежал весь поселок и к вечеру принес мне три мале 
редьки, каждая величиной чуть больше грецкого оре 
сказал: «Будешь делать так: помоешь, натрешь на кр 
терке, на голое тело приложишь, обернешь, укутаешь 
жешь». 4 

Я положила ровно подушку, на нее — пуховый платок 
платок — целлофан, на целлофан — тертую на крупной те 
редьку и легла на спину так, чтобы рука больным м 
припала на редьку. Завернула, укутала, уснула. Дед 0) 
рил, что если редька начнетдействовать, сразу почувствуй 
Я впервую ночьничегоне почувствовала, но только выс 
лась от души. На вторую ночь дотерпела до рассвета, 
третью — часов до двух ночи. На этом мое лечение ко 
лось — редьки больше не было. На четвертый денья по 
ствовала, что боль ушла, но страх мешал раскрыть руку ка! 
здоровую. 

На пятый я вымыла обеими руками волосы и почув 
вала, что заново родилась. 

В 1999 году я таким же образом вылечила сама восп 
ниелегких. Врачи предлагали лечьв больницу, ноя, поскол 
ку живу одна, не могла оставить дом и хозяйство. Испро б 
валатот же способ, только на тертую редьку ложилась сп 
ной И на ночьела ее, ничем не запивая, 

«ЗОЖ: Автор этого рецепта из Карачаево- 
писала довольно длинное письмо, в котором привела еще 
сколько примеров излечения различных воспалений чер 
редькой. Принцип тот же: помыть, натереть, обложи 


Черкесии в 
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б НОСИЛАСЬ С НЕДОВЕРИЕМ, 


вот 
НЫШЕ ЕРЬ ПРИСЛУШИВАЮСЬ! 
Рл А ТЕП 
5000 года я ничего не знала о «ЗОЖ». Подпис- 
До МЮ учаЙНО — выиграла в лотерею, которую про- 
ТИ РАЙОННЫЙ узел связи. Спасибо им большое! Чи- 
Й. е % паг к 
ный усуловольствием, но согласна с теми читателями, 
13021) А ВАНАЯА ут А ~ 
орий считают Что газета эта не для всех. Одни читают ее, 
тобот рецепты, предлагаемые в газете, тем самым дают. 


1 


р Ш 1, ибоустновку на выздоровление. Есть и другие, те, чтоот- 
Уту а ТМО тото клестнику с недоверием, с иронией, может быть, с 
ова Ф Уу ц № Т мрказмом, Я раньше тоже скептически относилась к на. 
м 1, у М, дах водной медицине, но один случай в моей жизни решил все в 
х Вада н Т пользу петрадиционного лечения. Я поранила палец, иону 
пела № ШОМ Кии ноился. Боль была жгучая. Она недавала мне спать 
ом Мор М М ИА А и не 199394 вали натереть сырой картофельи 
Тро КОМ Я Н а ета Ь кране, Естественно, я не отнеслась к этому. 

деру ко серьезно! Но когда боль И усталость окончательно 

СКРЫТЬ у р а 9, НОЧЬЮ, чтобы никто издомашних не видел, я 
Е... Я А ры Г обложив им больной палец, забинто- 

ВОЛОСЫ А Утихла мгновенно, ия уснула. Примерно через 


14с повязка намокла, Я приложила новую порцию кашицы 
"опять уснула, Несколько повязок полностью сняли боль 
И Продезинфицировали рану. С тех пор я стала интересо- 
ваться народной медициной, некоторыми советами пользу- 
Юсь и охотно поделюсь ими с читателями «ЗОЖ». 

Тем, у кого мастопатия, советую по утрам натиратьтрудь _ 
_ Собственной свежей мочой. Боли проходятчерез 1—2 недели, 
Могут рассосаться узлы — через 1—2 месяца, но для ие 
лактики делать это нужно всю жизнь. Если свежей м е 
омывать половые органы, то можно излечить женские забот 
левания и, крометого, ИР анна ОЕ 
"При заболеваниях десен, зубов пре ЕТ. 
анхоэ. Это растение называют еще ООН 
рург без ножа». Целебными И В тые МЯ 

гадает каланхоэ перистый, У которо 2 


СЧИЛа сама вои 
Ницу, НОЯ, ПА 
‘Исто. И 
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крупные листья. Однажды у меня образовалась гнойна 
лость в верхней челюсти. Щека распухла, все болело, сто 
тологпросверлил зуб, выпустил гной. А через парудней 
повторилось. По совету соседки я стала прикладывать к 
нам кусочки примерно 2х2 см промытого и разжеванно 
листа каланхоэ. За 3 — 4 часа «съела» 2 больших листа. 
степенно гнойный мешочек опустился, и гной сам выш 
через десны. Я еле успевала убирать его марлевыми та 
нами. Кроме того, каланхоэ помогает тогда, когда по р 
личным причинам расшатываются зубы, и даже при зуб 
боли. ; Я 
А вообще, я считаю, меньше всего болеет тот челов 
который нашел свое место в жизни, у которого есть какое: 
любимое занятие, которое позволяетему жить в соглас 
самим собой и с природой. Никакие деньги, никакие ма 
риальные ценности не заменят человеку друзей, семей! 
благополучие, здоровье. Нужно только почаще прислуц 
ваться к себе — не к своим капризам! — а именно к свое 


внутреннему разуму, голосу — и тогда все у вас будет пр 
красно! 


Здоровья всем, счастья. 


Адрес: Гавриловой Татьяне Харитоновне, 665514 Ир- 
кутская обл., п. Чунский, ул. Трудовая, д. 12, кв. 2 


. 


ТВОРОЖНЫЕ КОМПРЕССЫ 
ОТ ТРЕЩИН ЯЗЫКА 


В «ЗОЖ» № 15 в рубрике «Отзовитесь» И.В. Иса 
Истры просила откликнуться тех, кто знает, как избавит 
оттрещин наязыке. Я решила ответитьей через газету. Ё 


цедуртрещины на языке исче 
из облепихового масла. 
®— Адрес: Горяче 

за, ул. Попова, 
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о 5 № _——— 

мы р мы ь | ВЫПЕЙТЕ ОТВАР ОВСА, 
р р А л 

паара | писываю «ЗОЖ» с 1993 года, За это время стал убеж- 
. м И му 1 мсторонником сотественных методов оздоровления и 
ер) Маро чей 6 г бова МНОГИХ ЛЮДЕЙ подписаї ая в 
(7 Тору ами, 4 н внем встречаются просьбы посоветовать, как из. 

ых т (ИВИТЬСЯ отхронической усталости, Поделюсь собственным 

ни Пру ОЯ ОПЫТОМ. 
о бој ЕЛ Каждое утро я выпиваю настой овса, ни а 
отор Т ко размалываю его на кофемолке, вечером насыпаю втер- 
Му МЕК №0с 1 столовую ложку и заливаю стаканом кипятка, а утром 
С 


следующего дня процеживаю отвар и выпиваю. На весь день 


| лобеспечен необходимым набором питательных веществи 
могу вообще ничегоне есть. 


уз ( Хорошо бы еще утром съедать 
| Поч; Й Са хотябы столовую ложку мела, Я забыл, что такое хроничес- 
Ще суду кая усталость, 
Именно у Адрес: Понома 
К сау Е < ренко Виктору Павловичу, 353221 Крас- 
се у вас бету т ий край, респ. Адыгея, г. Энем, ул. Фрунзе, д. 
в ПРОТИВ 
оне, ВОО ХРАПА И БЕССОННИЦЫ 


Когда чит 


р 'аешь «ЗОЖ», хочется помочь всем страждущим. 
асскажу, как я всю жизнь сласаюсь от храпа и бессонни- 


_ ЦЫ (об этом довольно часто просят в рубрике «Отзовитесь»).. 
От храпа я перед сном закапываю в обе ноздри по 1 
капле облепихового или оливкового масла, В молодо- | 
сти я часто ездила в командировки, приходилось жить | 
В гостиницах и, чтобы не нарушать покой соседки п. 
комнате, постоянно пользовалась этим способом. | 
Ас бессонницей борюсь с помощью специального кок 
И стакане кипяченой воды развожу 1 столовую ложку 
2 чайные ложки яблочного уксу 
меда и добавляю 2 чайнь : И 
часа до сна, но не позже 23 ВИ 


я, д, 12, 2, 


: Дворниченко Г.П. 
. Балашов, ул. 


Реклама 


«ЗВЕЗДНАЯ ОЧАНКА*» — 
СУПЕРЗВЕЗДА ВАШЕГО ЗРЕН 


Влабораториях фармацевтической ко «Эв 
лар» получен уникальный экстракт изтравы очанки, 
карственной. На основе этого экстракта, в десять 
превышающего силу самой травы, изготовлено 

средство «Звездная очанка», способное реальноз 
тормозить процесс потери зрения. Мощныйна 


мпании 


репараты с очанкой пр 
генеративно-дистрофических процессах оболочек глаза, катар 
для регулирования глазного давления и... даже при аллергическ 
реакциях со стороны слизистой глазного яблока. в. 
Новый препарат«Звездная очанка» не допустит стремител 
развития глазных болезней. Чтобы всегда видеть звезды, выби 
те«Звездную очанку». 


«Звездная очанка» — с уперзвезда вашего зрения! 
«ЭВАЛАР» – здоровья дар! 
Спрашивайте «Звездну 
«Линия Здо 


Москва730-27-30, 105-07-25, 786-34-00 
цы); С-Петербург277- 275-74-18,2 
Ангарск 547- 631-516, 394. 


366-300, 750-594; И к 
54-54, 423-292; Кал 2225 


ров 540-922, 373-6; 
ПЕ 252- 


996; Оренбург0-53 
Ростов- 


376-422 е аск 
3 У 2 3 ‚ томск. 
Уфа240-566,242-210,600-392222::018:Улан-Удэ 264-505; 


3 1-053; Тюмень 373 


Челябинск 341-817, 372-841 .926 20080к333-991; Чебоксарь 
Сахалинск429-611, о про 9285983, Чита 324-249, 323 
128 5 


Готовятся к выходу в свет в серии Библиотечка «ЗОЖ»: 


Медицина Болотова в практике ктора Наумова 
Простые советы в јон н 


» (часть 11) 


Продолжается подписка на наши издания в почтовых 
отделениях России на И полугодие 2004 года 

в двух агентствах: 

АПЫ (агентстве подийски и рознице) 

со старыми индексами: 

«Здоровый образ жизни» вестник «ЗОЖ», индекс 50153, 
журнал «Предупреждение», индекс 26062 

и журнал «Предупреждение Плюс. Библиотечка «ЗОЖ», 
индекс 41777; 

МАШ (межрегиональное агентство подписки) 

с новыми индексами соответственно: 

99607, 99608 и 99609. 


5М 1812-1764 
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Вот такая моя терапия..............««« «и.ни 
Стресс, раздражительность а 

С бедами справилась сама...................«::.:.....а.......... 
Травма головы, сотрясение мозга УА 

Желаю всем спокойствия ..................:.+......аенанананна 
Эпилепсия Е: 


БОЛЕЗНИ ГЛАЗ ..... линии 
Глаукому и катаракту вылечила по рецептам «ЗОЖ» ...... 
Глаукома, катаракта, аллергический конъюнктивит 

Вижу на З строчки больше ............. 1... 
Миопия 


БОЛЕЗНИ ХИРУРГИЧЕСКИЕ ........ 1... ини нение именин 
О пауках - с симпатией............... +. еее нение 
Раны гнойные, укусы насекомых 
Крылатые фармацевты..................-.... =. 
Резаные раны, фурункулы 


ДОМАШНЯЯ АПТЕКА ...................-.... аннин 

Глина ~ штука капризная и непредсказуемая ............-.- 
Артрит, гайморит, геморрой 

Липа – золотое дерево...............-..«.:....«.-. «аен 
Пиелонефрит, грипп, стресс 

Про облепиховое масло и многое другое..................--.-, 
Геморрой, конъюнктивит 

Мокрица ~ не сорняк, а друг сердечный ...........--- =... 
Болезни щитовидной железы, мастопатия 

Три любимых моих растения..." 
Кожный зуд, суставные боли 


СОВЕТЫ ПО РАЗНЫМ ПОВОДАМ С... аннан 

Снова об.осиновом полене ....................ан 
Стенокардия, головные боли, простатит 

Чтобы не стать обузой для себя и близких .........--*---*'°”” 
Проблемы пожилых людей: зарядка, очищение 
кишечника и печени, остеопороз, камни в почках 
и желчном пузыре, десен укрепление 

Сбортакой: крушина, кора дуба, белая полынь и пижма .....-.-.^””””" 
Очищение организма от паразитной инфекции аа 
в кишечнике, печени, легких, поджелудочной же. 122 


нехитрые премудрости... +++ АЕ аа 
Отит, геморрой, лишай 3 
Нужные о делеле ТТТ. 


иатез, простуда, болезни сердца. 2 
На сердечном спидометре 60 тысяч 830 километрох 
Боли в области сердца, головы, заболеван 125 


Ы 


ИСТ Ы 
чатке Иванченко и по ходу де 
аразитная инфекция 126 


7 ухудшение зрения, облысениё 


О трой 
М ец мал, да удал 
МИЗИНЕ пит, тахикардия, 


РЫ 
ТСТ 


5 лиз, “@ 
х 08 
х9 
Б ОТ РЕДАКТОРА 
а З У вас в руках второй номер журнала «Предупреждение 
Плюс», посвященный рубрике «Личный опыт». Эта рубрика 
к, "91 доросладоуровня «Домашнего доктора», имы будем делать её 
зит" У регулярные выпуски. Более развернутым стало Содержание == 
в 9% для вашего же удобства. Понадобилось что-то, открыл Соле р- 
жание и смотришь по главам — Болезни органов кровообраще- 
а ния, Болезни органов дыхания и уха горла носа, Болезни органов 
а. 9% пищеварения и так далее. В общем, думаю, «Личный опыт» ждет 
такой же успех, каки «Домашний доктор», ибо в основе итого 
е 101 и другого — реальная практика борьбы со своими недугами 


читателей вестника «ЗОЖ». В который раз хочется воззвать к 
представителям официальной медицины: «Обратите внима- 
ние на наш уникальный опыт!». Да только без толку все. Чего 
нельзя сказать об альтернативной медицине. Я имею в виду 
различные центры народной медицины, в которых опыт на- 
ших читателей с успехом применяется, правда, за деньги, по- 
рой немалыге... , 

Напоминаю, что со второго полугодия 2005 года «Предуп- 
реждение Плюс» будет выходить двумя выпусками: 

• З номера в полгода для тех, кто стеснен в средствах, со 
старыми подписными индексами 41777 (АПР) и 99609 (МАП); 

• 3+3 дополнительных номера в полгода для тех, у кого боль- 
ше возможностей, с новыми подписными индексами 19777 
(АПР) и 24222 (МАП). 

Кроме того, мы рассматриваем сейчас вариант прямой под- 
писки через редакцию на «Предупреждение» и «Предупреж- 
дение Плюс». Это — для тех регионов, где подписная цена на 
3 номера превышает 58 рублей (а такие регионы имеются). 
По савшиеся через редакцию будут получать каждый но- 

отдельном конверте не позднее 7-10 дней с момента вы- 
вредного тиража. 


Га 


БОЛЕЗНИ 
ОРГАНОВ КРОВООБРАЩЕНИЯ „ 


ПРОГРАММА БОРЬБЫ 
С АТЕРОСКЛЕРОЗОМ И НЕ ТОЛЬКО 


Атеросклероз нижних конечностей, 
варикоз, тромбофлебит 


Коротко о себе. Участник Великой Отечественной вой- 
ны, инвалид 2-й группы. «Благоприобретенных» болезней 
полный «букет»: стенокардия, гипертония, облитерирующи 
атеросклероз нижних конечностей, пародонтоз. Какимире- 
пептами и рекомендациями вестника «ЗОЖ» я пользовался, 
пользуюсь и впредь решил пользоваться? 

• Самый безобидный рецепт: чистка зубов и массажд* 
сен мелкой солью. Помогает? Утвердительно можно сказать — 


— «да». 


• Четыре 


стенокардии. Лежу на нем 
ня небыл 


Все это время у МеН”. 
итил продолжать «дружбу» с поленом. 

» Две недели лечился активированн с 
пройти еще два курса. убежден, что, кроме по Я 
го недает. б 

30 дней пил бальзам О 
И 


почти ежедневно по 5 е. 
о приступов стенокардии.“ | 


| ова 
гаркова (30 мл настой и от 


ительно г. 


т 

их конечност 
‚ тромбофлоб 
ственной вї 
ЫХ» болезн 
питерируюй 
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_ ужасной болезнью давно. Подробный рецепт прилагаю. | 
Выдумал его не я, адоктор нетрадиционной медицины Ми- 
хаил Захарович Новиков из Краснодара. 


На ночь (ежедневно) мыть ноги в теплой воде с мы- 
лом до колен. Вытереть насухо, а затем протереть 
ноги от пальцев до паха яблочным уксусом (это де- 
лать и утром). Когда яблочный уксус высохнет, на ночь 
смазать стопы (подошвы) ног растительным маслом 
и надеть носки из чистой шерсти. 

Ежедневно утром, лежа, проделывать следующие уп- 
ражнения. Правую ногу поднять под прямым углом к 
туловищу, подержать 12 секунд, потом потрясти сто- 
пой (подошвой) 42 раза и медленно (именно мед- 
ленно) опустить. Затем то же самое проделать с ле- 
вой ногой. После этого поднять под прямым углом к 
туловищу обе ноги и обе руки. Подержать ноги и руки 
12 секунд, потрясти кистями рук и стопами ног 42 
раза и медленно опустить руки и ноги. Е 


Это упражнение лечит облитерирующий эндартериит 
(атеросклероз), варикозное расширение вен, тромбофлебит, 
является профилактикой гангрены. 

Плюс к рецепту. Советую забинтовать ноги широким 
хлопчатобумажным бинтом от пальцев до коленей. Это по- 
могает ногам быть в покое. 


Адрес: Каменцеву Борису Афанасьевичу, 354348 Сочи- 
348, ул. Молокова, д. 1, кв. 27. 


ПРО СВЕКОЛЬНЫЙ НАСТОЙ 
И ГЛИНЯНЫЕ ВАННЫ 


Гипертония, ИБС, стенокардия 

С 33 лет страдаю гипертонией, думаю, понятно, что к 50 
годам у меня был полный набор сердечных болезней. Надея- 
лась на медицину, но, увы. Однажды мне предложили ре- 
_ цепт — и дешевый, и простой в исполнении: | 


34 


А почистить сырую свеклу, нарезать кусками, зало- 
Я Зал на 2/3 Е залить 
ки! : 
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Вот и весь труд. Затем сливаем настой и хт 
холодильнике. Пьем по 1/2 стакана до еды, ко 
удобно — один, два, три раза в день (ведь м 
обед или вечером работают). 

- Особый эффект приносит утро — будто пелена стл 
дет и десять единиц вместе с ней. Пока пьете этотна 
вас уже следующая банка готова. Если у вас болезнь! 
пущена, через три месяца вы избавитесь от давления нар 

три года вообще, а значит, сохраните и сосуды, и серд 
средства. Кто имеет возможность вырастить свеклу 
посадите побольше. АА 
У нас в Тюмени живет замечательный человек — Лидия в 
Нестеровна Сурина, ей за 70 лет. Она врач и в одной ИЗМ» 
тных газет ведет медицинскую рубрику. Гипертоникам ок, 
например, предлагает глиняные ванны. Я попробовала 96 
В Ффект прекрасный. Обязательное условие: вода не выше 
®\ градусов. | 
Замачиваю 3-4 пригоршни глины, разбираю вс 
мочки, и в ванну ее, туда же раздавливаю головку 
нока (5-6 долек), воды наливаю до пояса. Перед 
бой ставлю часы: время приема ванны 30 мину 0 
татками глины смазываю руки, шею и позвон 
Но просто так сидеть скучно, поэтому начинаю" 
саж всего тела. По крайней мере, доступных ей 
тей. Начинаю с мизинца на руке и заканчиваю ми 
цем на ноге. Немножко отдохну, лежа, И СМЫЕ 
мылом, вехоткой и горячей водой. Затем — ГР) 
полотенце. И 15 единиц как не бывало. 
У кого слабое сердечко, начните с 20 минут И че “а 
; > О-У 
А теперь проанализируйте свое самочуз е А 
вы сделали трижды самомассаж — по глине, ве А 


; напитали орга 
тенцем во-вторых через поры 
о ок). Кстати, 1 


и. Ае 
добавит А 
полевого хвоща. Конечно, 5 


ЛОВек — Јуду 
В ОДНОЙ ИЗ ме 
ертоникам она 
гробовала —э$: 
зода не выше 


збираю все 0: 
ую головку че: 
яса. Перед 27 


ЧНИК 
позвоно ас" 


| 
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давлением до ванны и после, чтобы не стало хуже. ее . 
делала первую ванну, вползла в нее — так мне было пл е 
вышла бодрая и радостная. Сколько всего сделать З В . 
подскажет организм: если вам хорошо, продолжайте. Плох 


— остановитесь. 
Мне давно за 60, уменя ИБС, стенокардия, тахикардия. 
Но благодаря народным средствам без инсульта пока. И сла- 


ва Богу. 
Всем больным — здоровья и исцеления. 
Надежда Быкова, г. Тюмень. 


СЛЕДУЮЩЕЕ ПИСЬМО НАПИШУ ПРАВОЙ 


Инсульт 

Пишу левой. Поэтому почерк ужасный. 

24 января 1998 года, за три недели до своего 50-летия, я 
получил тяжелый инсульт. Никогда не лежал в больнице, а 
Тутсразу стал инвалидом 1-й группы. Пишу, конечно, отча- 
сти для того, чтобы просто сказать об этом. Нов основном — 
как из этого состояния выйти. 

Мои трудности на пути выздоровления облегчали «ЗОЖ», 
семья, друзья, врачи. Незадолго до инсульта мне — повто- 
рюсь: никогда не болевшему — родственники на Новый год 
подарили подписку на вестник. Случайноли это? Или «ЗОЖ» 
мне послан Богом? Я многое взял из него на вооружение в 
борьбе с недугом. Понял: самое главное — двигаться. 

Мнебыло очень тяжело лежать на правом боку ~ впечат- 
ление такое, будто тело висит в воздухе. От этого мозги про- 


сто кипели. Первый год рука и нога мои были, как плети: 
Чтобы их почувствовать, я брал 


ПЯТЬ (так советовал один из ваш 
Вать аллергическую реакцию. 


Я ДИКО, но для меня любая реакция — з 
сто блаженством, 
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советов, как предупредить повторный инсульт. Он, вч 
ности, против употребления в пищу яиц, икры, печени. 
кажется, он не прав. Я следовал его советам, но чувствовал, 
что мне явно не хватает энергии. Я похудел на 30 кг. Коне Е 
но же, я давно перешел на раздельное питание — это пра. 
вильно. Но только когда стал есть калорийную пищу, на 


шел силы для этого письма. А значит, сделал шаг к выздо- 


Уы = у м 


ровлению. 
Что еще полезного вычитал в вестнике? Массаж = 
главный элемент восстановления двигательных фун- 
кций организма. Мне помогает пробка от шампанс- 
кого. Если ее прокипятить, она становится вдвое боль- 
ше. Помогает пластиковая бутылка – остукиваю ею 
все тело, особенно пятки. 

Принимаю ванны для ног, чередуя холодную и горячую 
воду. От шума в голове избавила настойка прополиса. Си- 
ний йод спасает от радикулита. 

| дыханиена аппарате Фролова — обязательно. Если НЯ 
тренажера, надо вырабатывать глубокое дыхание: 7 секунд 
вдох через нос, задержка, выдох через рот. Впрочем, обо всем 
этом подробно — в вестнике. Обидно, что лишь недавно у» 
7 нал обаспирине. В больнице у меня из больной руки немог- 
< ли взять кровь — густая была. Пил для ее разжижения травы: 
донник, сабельник, принимал в больнице витамины В, В» 
Е, всякий раз — за свои деньги. В больнице за все платил 
сам, даже за вату. Но наша ацетилсалициловая кислота 5 (пс 
четверть таблетки — помогает разжижать кровь лучше вое Пя 
Если б знал раньше! Вот цена писем, которые «самое ДОР 
гое...». Хотя где вы видели, чтобы читали «Колонку ред“ 
ра»? В каких газетах? 

Я верю: инвалидом не останусь. Выздор 
всему хорошему, что дают мне, повторюсь, «ЗОЖ», Я 
друзья, врачи. И тогда я напишу вам правой. Боли, 4 


час мешают сделать это, отступят. 
Виктор Куценко, г. Ростов-на-Дону. 
«ЗОЖ»: Виктор Иванович, ждем с нетерпе! 

_ написанного правой. Помните, шел когда-то фил! 
_ вой, Фредди! Правой, Виктор, правой! — 


га 


овлю благ 


> 


стукиваю ею 


ную и горячую 
рополиса. Си- 


льно. Если н 


Нарушения мозгового кровоо 
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ЧТОБЫ ИНСУЛЬТ ОБОШЕЛ СТОРОНОЙ ‘ · 
а эў с" | Ня Инсульт, кровообращение мозговое 


и происходит 400 тысяч инсультов. 
бращения связаны с напря- 


женным ритмом деятельности, чрезмерными психическими 
нагрузками, нездоровым образом жизни. Жертвами этого 
заболевания были, например, Черчилль, Рузвельт, Сталин. 
Для профилактики инсульта очень полезен массаж. 
Снять стресс поможет упражнение на расслабление. 
Удобно сядьте. На 10-15 минут закройте глаза, пот 
будьте с собой наедине. Это убережет вас от повсед- 


невно возникающих конфликтных ситуаций. Упраж- 
нение можно выполнять ежедневно 2-3 раза. 


Исходя из личного опыта, могу предложить читателям 
газеты активизировать мозговое кровообращение с помо- 
щью массажа головы, который делают сидя или стоя. 

Для этого сжатыми в кулак пальцами интенсивно по- 

глаживайте голову ото лба к затылку и далее, к шее, а 
потом в обратном направлении (2-3 раза). В течение 
1-2 минут поколачивайте подушечками пальцев всю 
голову, особенно лоб и затылок, а потом столько же 
по времени — виски и щеки, постепенно перемещая 
пальцы к уху. Затем следуют прямолинейные расти- 
рания ладонями ушей и левой, и правой ладонью про- 
тивоположного плеча (по 10-15 раз). 

Вконце утренней зарядки я выполняю виброгимнастику 
(по А.А.Микулину), то есть встаю «на цыпочки», отрывая 
ОВ пола, вернее, отрезины. Я делаю сотрясения-подъе- 
ыы заполненной воздухом камере от колеса 
а То автомобиля. 20 сотрясений-подъемов при верти- 

г. ом положении головы, по 20 — при повороте го 
т р ловы 
Влево и движении головы вперед. После такой за- 


: о ается интенсивность кровообращения в сосу- 


Ежегодно в Росси 
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СПРАВИЛСЯ С ИНФАРКТОМ | 


`Жизнья прожил немалую. Сколько себя Помню, Все 
труде был — наработал 43 года стажа. Синтетические ле 


ства старался не принимать, вел здоровый образ жиз фа 
вдруг обширный инфаркт. Думал — все. А тут врач-карди И 
лог посоветовала мне, чтобы сердце работало без боли, при. нут 
готовить такую смесь. А зат 
Вначале делал настой – пустырника, валерьянового 7 
корня, сушеницы топяной, спорыша (горца птичьего), ( 
цветков ромашки - всего по 1 части. (Заваривал в тер тол; 
мосе 2 ст. ложки смеси трав на 1 л кипятка). Далее: 0,5 ряд 


кг меда, желательно майского, разводил в 0,5 Л водки 
(или очищенного самогона) и смешивал с настоем трав. 
Настаивал 7-10 дней и пил по 1 ст. ложке утром и вече 
ром. Когда состав кончался, делал перерыв на 2 неде б 
ли и вновь повторял курс лечения. Так в течение года, д 
Принимаю и яблочный уксус – источник калия (утром 


по 1 ст. ложке на стакан воды). н 
Ноглавное, я взялся за себя: много хожу пешком —п0 Р 

8 кмвсутки, работаю на даче. Трудно бывает. Но житьнаде р 
Оптимизм помогает. Следую добрым советам вестника: Как дают 

дый номер начинаю изучать с колонки редактора и до пой ния: 

5 ледней страницы. Потом осмысливаю, что пригодится Мне роше 
4 а что моим друзьям и всем, кто нуждается в добром, умнох мене 
совете, но незнает о вестнике или не в состоянии его вып!" наст] 

сать. Рекомендации «ЗОЖ» общенародны, а потому и бе Р 
ценны. Читаешь и удивляешься, сколько накопила при ль 


да помощников здоровья. И начинаешь по-иному а. ИБ 
ся ккаждому растению. А они могут творить чудеса. 9 это 


я убедился на себе. Я 
Адрес: Патрикееву Игорю Германовичу, звзара 
нодарский край, г. Приморско-Ахтарск, ул. , 


д. 57. 
САМОЕ ГЛАВНОЕ – ДИСЦИПЛИ 


Я, наверное, один из старейших ваших чита 
ня перепл 


Болезни органов кровообращения 


ў ськ ним практически ежедневно. Многие знако- 
| а тоже стали выписывать «ЗОЖ». 

2 В прошлом году мне исполнилось 76 лет. Я участник Ве- 
ликой отечественной войны и ветеран труда. Перенес 2ин- 
ЧА 


фаркта, но несдаюсь. Веду здоровый образ жизни: 
бол Од І ° Это ведь совсем не сложно. Не курю, не пью, 40—45 ми- 
> При. нутежедневно занимаюсь гимнастикой, затем душ (не обя- 


°  зательно ледяной водой, а такой, какая приятна телу). 
ЯНоВог, | Хожу ежедневно 5—7 км пешком. 


Ичет) Составляю на день план и всегда его выполняю. Нужно 
А только приучить себя кдисциплине, организованности, по- 
Бл водку рядку. Встаю утром в 6.00, ложусь всегда в 23.00. 
гоем трав, Для укрепления мышц сердца и нормальной его ра- 
ОМ И вече. боты пью круглый год настойку боярышника, которая 
ҷа 2 неде- свободно продается в аптеке: по 25 капель 3 раза в 
ние года, день за 15-20 минут до еды. 
ия (утром С октября по май ежегодно пью шиповник: по 150 г 
настоя два раза в день после еды. 
| Если появляются боли в сердце, пью отвар пустыр- 
ком =л06 ника без всякой нормы. Все это хорошо помогает. 
) ЖИТЬ НАД Изсвоего опыта и наблюдений считаю, что для всех стра- 
ка. а^ дающих сердечными заболеваниями лучшие средства лече- 
паидо пог НИЯ: Гимнастика, ходьба, умеренная нагрузка на сердце. Хо- 


рошо питьтравку и настои, о которыхя писал выше. Со вре- 
менем; если соблюдать все рекомендации вестника «ЗОЖ» и 
настроить себя на выздоровление, придет полный успех. 


Адрес: Смирнову Вениамину Ивановичу, 445036 г. То- 
Льятти, Бульвар Курчатова, д. 5, кв. 13. 


_ ОЧИЩЕНИЕ ТОКСИЧНОЙ ЛИМФЫ 


ТИ Повышенное содержание лимфоцитов в крови 
а: Я четко осознаю, что многие, особенно титулованные, 
| ли официальной медицины снисходительно по- 
над этой темой, мол, чем бы дитя ни тешилось... 


девиз: «Любое лечение начинай с очищения!» — ЭТоЇ 
классика! | а |. 
Итак, месяца четыре тому назад я;Спасая своего отц 
аденомы, столкнулась с таким явлением: после очистки; 
чени у него резко подскочило число лимфоцитов в крови, 
Спасая себя от лавины шлаков, его организм сбросилток. 
сины через каналы — нарывы в паховой области, Нижни 
конечностях и в подмышечных впадинах рук. Сомненийне важ 


было — токсическое состояние вызвано грязной лимфой. 319 
В БМЭ читаю: «Лимфатическая система — это очистные 
сооружения для грязной отработанной крови». Ее основное 3 
назначение — дренаж внутренних органов — сердца, легких ЛЯТ 
почек, печени. Отсосав из них грязь к себе В ОТСТОЙНИК, она рос 
потом выбрасывает ее через кожу, кишечник и другие каш: дук 
лы. Лимфа, однако, не убивает инфекцию — это уже функ ] 
А ция иммунной системы. Отсюда, чтобы восстановить ИМ ОЧИ 
В мунную систему, надо прежде всего освободить от трязи лим: его” 
Фу. На; 
Ы Иитак,яполучила руководство к действию. Прочиталані тат ‹ 
4 эту тему книги Н.Семеновой, Г.Малахова, О.Елисеевой, НЫМ 
В.Лободина, О.Образцова. Но там указан только один пут ТЫК 
7 — очистка цитрусовыми. А у нас этот вариант отпал сразуже ДЛЯ } 
4 уотца аллергия на цитрусовые. И ярешила: почистить ЛИМ Ў 
абрикосовым соком. Сначала проверила на себе. Өтжалаа жең 
рикосы, чтобы получилось 2 л сока, разбавила 1:1 кремний тив 

вой водой И4Л этой соковой смеси выпила втечениедня. 

Прежде всего надо принять І стакан отвара крушины! р 
сенны. Этот отвар действует на токсичную лимфу и 8 т 
отходы точно так, как магнит притягивает гвозди И а ‚р 
лические опилки. Таким образом, отбросы собира? ЕА 


ге 


икеи ИЗГОНЯЮТСЯ ИЗ организма неоднокра 


кишечн 
щением ки шечника. 


Начинать пить разб 
30_.минут после прин 
через каждые 20-30 минут 

_ (наш ЖКТ устроен так, что тольк 
‘проходит желудок «транзитом» в КИШЕ 


. Ве Основное 
°рдцЦа, легких, 
ГСТОЙНИК, ова 
и другие кана 
это уже функ- 
`тановить им: 
Ь ОТ грязи ЛИМ: 
‚ Прочитал? Е 
О. Елисеев. 


Болезни органов кровообращения 


| Ничего не кушать, но вечером можно выпить 2 ста- 

‘ана морковного сока, поесть фрукты. И так три дня 
д в результате из организма было удалено 12 
е черной (как сажа) токсичной лимфы. 

Теперь пришло время подвести итоги. После очистки аб- 
рикосовым соком отец понял, что это именното, что надоего 
организму. Ведь, как говорят в народе: «Не важен метод, а 
важен результат». Результаты же анализа его крови после 
этой очистки были не просто хорошими, а отличными. 


Адрес: Крисань Лидии Сергеевне, 18002 Украина, г. 
Черкассы, бульвар Шевченко, дом 200, кв. 135. 


Р.5. Написала это письмо месяц тому назад, а отправ- 
лять его не спешила: сомневалась в его актуальности для 
россиян. Ведь абрикосы — это тоже почти заморский про- 
дукт для России. 

Но вчера встретила знакомого, который упустил момент 
очистки лимфы крови свежим абрикосовым соком и заменил 
еготыквенным. Только добавил в него 100 глимонного сока. 
Надневную порцию: 2 лсока + 2 лкремниевой воды. Резуль- 
таточистки тыквенным соком, какон выразился, был отмен- 
ным: Так что для россиян выпалеще один шанс выбора, ведь 
тыква хороша и для поджелудочной железы, и для печени, и 
для нефрита почек.С Богом, в добрый путь очистки! 


<. . 
ЗОЖ: Друзья, в данном случае метод тоже очень ва- 


жен. 
кА Поэтому напоминаем вам рецепт приготовления ак- 
вированной кремниевой воды. 


о еб кремния положить в стеклянную или эмали- 
КА роот с сырой или, что более предпоч- 
ан ‚ кипяченой водой, (1-3 грамма на 1-5-лит- 

о анку), накрыть марлей, поставить в помеще- 


ние с ком С. 
ани натной т Я 
_ ИЗбегая попа емпературой и дневным светом, 


дания прямых солнечных лучей. 

к я рк Воду можно пить и применятьдля умыва- 

УТок емкость с кремнием (или без него) можно 
ично) закрыть пробкой, вода 

нные свойства месяцами. | 


Болезни органов кровообращения 


_ КОГДА ГОЛОВА РАСКАЛЫВАЕТСЯ. 


Я по всем нормам — зожевец, но если до сих пор толь 
читал вестник и пользовался советами зожевцев, то теперь 
сам решил поделиться своим собственным, испытанным на 


себе рецептом. } сра 
Вестник выписываю давно. Совершенно здоровомуць. к 
ловеку газета «Здоровый образ жизни» вроде бы не нужна, р 
Но каким бы здоровым ни был человек, ему рано или поздно 22 
приходится обращаться за советами к врачам в условиях вс нук 
ухудшающейся природной среды. Поэтому каждому жела. НЕ; 
тельно быть готовым к любым неожиданностям. И «30% дЕ 
для всех — спасательный круг. = | 
Расскажу, какую болезнь пришлось пережить в течение ИЯ 
3 месяцев. В 1985 году я уезжал в Ялту, в курортный санато- Как 
| рий, из Орджоникидзе (тогда Владикавказ назывался так). фан 
Е Как доехал до Ялты, по сей день не представляю = голой р 
| болела так сильно, что при малейшем толчке я хваталея 3 пос: 
| нее, боясь рассыпать мозги. ку, 1 
Приехав в Ялту, начал курс лечения: абсолютно 1039010 7 е 
расписанию все делал, как мне предписывалось, но... НИМ поке 
кого изменения к лучшему не наблюдалось. Голова какбо- З 
лела, так и продолжала болеть. И вдруг, на мое счастье, © Еслу 
сменной группой из Башкирии приехала женщина средних лену 
лет по имени Замира. В коридоре гостиницы она обратила " 
ко мне: «Молодой человек, у вас болит голова?»: «Откуд, в: 


подумал я, — онаузнала? Впервые ведь встретились», Я ор" 
бел и отвечаю: «Не то слово — болит! Раскалывается». › 
И тут женщина приставила свою ладоньк моемулбу, ® 
тем руку перевернула тыльной стороной, проверила Е 
ратуру и говорит: 05 
— Да, вы — мой пациент. Я вас вылечу. К вечер 
товьте вот эти вещи, ая приду к вам вномери сделаю 
дуры перед сном. | 
На клочке бумаги она написала: 
1.Чайная заварка — 3 шт. 


тям. И «30% 


Жить в течени 


Болезни органов кровообращения 


2. Марля — 1 метр, широкая. " р 
3 Кастрюля эмалированная — с кипяченой водой ниже 


ручек. 


4. Дуршлаг. 
Я приготовил все, что мне велела Замира. Она пришлаи 


сразу приступила к приготовлению процедуры: вскрыла 
коробки с чаем, высыпала все их содержимое в кастрюлю с 
кипятком и накрыла крышкой на 3 минуты. Марлю сложи- 


 лавтри слоя и расстелила на столе. Дуршлагом достала чай- 


ную заварку, отжала, высыпала ее на развернутую марлю 
на стол и ровным слоем разложила по всей длине марли. А 
затем свернула ее в колбаску диаметром в 5-6 см и обвязала 
ею мою голову... 

Этупроцедуру надо делать быстро, чтобы горячая чайная 
заварка не остыла и чтобы голова хорошенько пропарилась. 
Как только повязка наложена, сверху надо накинуть целло- 
фановый пакет и ложиться в постель. Вот вы в постели, иу 
вас голова приятно пропаривается горячей заваркой. Затем, 
После того, как чайная заварка остынет, надо снять повяз- 
Ку, протереть голову сухим полотенцем и спать. И до утра 
Головную боль, которая так долго не могла оставить вас в 
покое, как рукой снимет. 

Этот метод я испытал на себеи считаю его безотказным. 
Если у вас голова сильно болит от переохлаждения и воспа- 
ления, смело можете лечиться. 


рес: Малиеву Елкану, 362035 Влади к 
Ваневского, д. 266, кв. 17 диқавказ удаа 


ИГРАЛА ПО ПРАВИЛАМ ЛЕЧЕНИЯ | 


Астма бок 
\ Я получила более 100 откликов на мою статью «Надопро- 
сто любить жизнь» («ЗОЖ» № 20 (176) за 2000 год). Еа 


Ё письма от тех, кто, как я, лечился голодом от бронхиальной } 
0 астмы, и оттех, кто лечится сам. Я иногда со страхом читаю | 
1 о лечении без наблюдения врача, в домашних условиях, Г 
Можно 1-2 дня лечиться самостоятельно, но более — нельзя. В 

В 1972-1980 годах я жила в больнице, прикованнаякио- 
_ 0м 2-3 раза в день вызывая «скорую» И Л 
7 удушья. и ж 

4 Нас, троих больных, положили в пульмонологическ 

отделение 10-й городской больницы — на лечение голо л 
на 22 дня. Мы были под наблюдением профессора 5 е 
Ильи Зеновича, Филимоновой Ларисы Марковныйй П 
врачей. Я всем им благодарна! | Ы 
Мы: накупили по 90 бутылок «Боржоми», ПИЛИ е 
подогретым, по потребности. Днем отдыхали, к 


после которых выходили ' 


ром делали клизмы, 
зашлаков 


Это говорило о том, что мы были 

карствами, пищей. 

Ходили гулять в коридо 
ставьте себе, кушать не хотелось, 


еде! А 
` До начала лечения голодом нас предупреди 


р, где обедали боль 
было даже © 


См 


Болезни органов дыхания и уха, горла, носа 


_ шить режим голодовки, может случиться «заворот кишок» 
— иникто не спасет! Но раз мы дали в душе зарок, то обяза- 
ны исполнять правила лечения голодом! 

Я лично не страдала безеды, наоборот, чувствовала бод- 
ростьи желание победить астму. 

Когда-то, в 1932 году (в возрасте 3 лет), я победила брюш- 
ной тиф. В 1938 году 6 месяцев была прикована к постели 
острым суставным ревматизмом, но вылечилась. 

И вот теперь победила даже астму. Резко изменила ре- 
жим дня: ложусь спать в 9-10 часов вечера, подъем в 3-4. 

рт Ночью рисую, читаю, много пишу — отвечаю на письма, 

"НИЯ Е готовлю пищу. 

Стараюсь обязательно настраивать мозги и душу на хо- 


ма бронхиальи роший лад. Думаю о детях, внуках, правнуках, о муже своем 


БЬЮ «Надор = все это наполняет меня радостью жизни. 
000 год). В. И еще — надо следить за пищей и отдыхом днем, зани- 
т бронхиалий мать себя любимым делом и верить, что ты победишь все! 


Конечно, болячки сразу не уходят, но постепенно хорошая 
пища (соки, жидкая овсяная каша, ягоды), клизмы помогут 
восстановить здоровье. 

На первом голоде я сбросила 15 кг. На втором — еще 10. 
Мне стало легко, я, как птица, стала летать и радоваться 
жизни. Я узнала мир по-другому. 

’ Кушайте супы, винегреты, салаты, морковь, свеклу, мо- 
Локо (варите, разбавляя пополам водой, и хорошо кипятите 
его). Из хлеба — дарницкий. Молочные каши — из манки 
Гречки. А особенно ешьте томатную пасту. Да-да, ее — она 
очень полезна. 
орт «пумо Нолрукие авы о 

ео й яри р В; ду, деточек, животных... Чи- 
2 " . 

матики! Измените распорядок дня, ведь пр 

цеб вают ночью. Проверьте чистоту поду 

Іми), матрасы просушите, 
таалан оние 


Болезни органов дыхания и уха, горла, нос 


Адрес: Даниловой Р.С., 680031 г.-Хабаровсі 
К. Маркса, д. 124, кв. 2. Е 


КУРС ЛЕЧЕНИЯ - 100 ВЕДЕР В ДЕНЬ 


Астма бро Ш 


Здравствуйте все: здоровые и больные, большиеим ЯІ 
кие, все-все-все! | си. 
Многие больные бронхиальной астмой спрашивают а по 
побороть эту болезнь. Я хочу рассказать о том, как пои СЯ! 
долгих лет мучений это удалось мне. Сразу оговорюсь: Вра. ча 
чи мне не помогали, то есть в больнице я не лежала И ника. ПЫ 
ких курсов лечения не проходила; я только вызывала «ско хе 
рую» — мне делали укол и снимали приступ. А потомяузна» МН 
ла, что у нас в Академгородке есть доктор Бутейко; и вот 
° осенью, в октябре, когда у меня бывали самые сильныеприз ЧЫ 
\ ступы, я пошла к нему на двухнедельные курсы. Не скажу Ре 
Ачто очень помогло, но хуже не стало. Видимо, для того, чтобы на 
1 ечение по методу Бутейко произвело максимальный эффек н 
Больному необходимы соответствующие условиях Еслиж Це 
бы живешь в семье, где рядом с тобой маленькие дети Школ ин 
ники и муж, которого все раздражает, то очень трудно вый 
чить не только бронхиальную астму, но и более простыебо- 2А 
ЛЯЧКИ. аА Я 
Но мнев какой-то степени повезло. После смерти матери 
в районном центре — это 120 км от Новосибирска —© Ж бол 
ее старенький домик. Решили его продать, адо того мне пре сод 
стояло в нем пожить. Одной. про Ще] 


ое 


Начало апреля, чистый воздух, никто не докучает» 
стая, легкая еда, насыщенная витаминами. 
Я прожила там до конца ноября, не принимая Не 


таблеток. 
Сдела 


ла на улице душ, ежедневно обливалае* 

Й Й легком 

ной водой. Топила баню, парилась вле! 

ея грудь и руки выше локтя ПИХТОВЫМ 

огда же масла не было, клала на камни со 

Е и дышала воздухом, пропитанным аро 
Дышать нужно так: долгий вдох носом 


20 


ызывала «СКО: 
\ потомяузнь 
Бутейко; июл 


е СИЛЬНЫЄ Прі" 


рсы. Не сках), 
Ы 


Ў 


° Болезниорганов дыхания и уха, горла, носа 


ленный выдох ртом. И, конечно же, если вы хотите 
вылечиться, никакого алкоголя. 


‚ Однажды у меня в доме вдруг аваа старые сени. 
Я купила шлакоблоки и прочий стройматериал. Строителя 
наняла, а вот на подсобного рабочего денег уже не хватило — 
я пенсионерка. Пришлось в подсобники пойти самой: но- 
сила воду из колодца (до 100 ведер в день), готовила раствор, 
подавала шлакоблоки. Спала только на твердом. Через ме- 
сяц почувствовала, что стала другой. У меня больше не слу- 
чалось приступов, исчезла аллергия на холодный воздух, на 
пыльи надым. Я поняла, что тяжелый труд начистом возду- 
хе в сочетании с диетой, которой я придерживалась, помог 
мне одолеть болезнь. 

Сейчас думаю: а может ли мой опыт помочь другим боль- 
ным у которых нет необходимости что-то строить? Но это 
Вовсе не обязательно. Нужно всего-то приобрести два ведра 
песка. «Курс лечения» — 100 ведер вдень. Но, конечно же, 
начинать следует с малого и «нагрузку» увеличивать посте- 
пенно. Вдох носом — выдох ртом. Походите с ведрами утром 
минут 10-15, подсыпайте по мере надобности песочка... 

Понимаю, выглядит шуткой. Конечно же, сработал весь 
комплекс моей сельской жизни, но все же попробуйте вклю- 


ЧИТЬ В СВОЙ «рацион» физическую нагрузку в сочетании с 
ритмичным дыханием... 


З Теперь о животных в доме. Это немаловажно. Если есть 
ОЛЬНОЙ астмой, тем более 


(Ў СИ 
одержать в идеальной чистоте. Ну, 


авс. 
Шёрсть лучае аллергии на 


аться. 


будьте прикрыть носи 
рот двухслойной 
повязкой, чуть смочив ее водой. 


пойте. Астматикам очень полезно 


ние. Добиться такого эффект 


очень трудно. 


а с помощью медика 
Пища должна быть не горячей и не холодне 


к 


О еде. 
умеренно теплой. Ешьте больше овощных салатов и иск 
чите изсвоего рациона все жирное, даже сыр. Если а 
любите мясо, то можете позволить себе только нежирнс р. о т 
лучше пить травяной или цветочный. рне а час, 
Старайтесь не раздражаться, думайте о том, что к. 3и пита 
лите болезнь, твердо верьте в это! И еще: порядок а. к. Сост 
воля — вот что обязательно принесет вам победу над и І. 
нью. Измените условия жизни, откажитесь от лур 8 в 
вычек, приобретите хорошие. Старайтесь проявлять р. ре 
доброты по отношению к близким вам людям ол 
те, смейтесь от души и радуйтесь жизни. И вы увидите К аА 
болезнь отступит. е е 
ес: Й 
ая О Викторовне, 630046 0 И 
| Веро 
: Е. госту 
Я ДЕРЖУ БРОНХИАЛЬНУЮ АСТМУ В УЗДЕ ва, к‹ 
Астма бронхиальная талв 
По профессии я журналист. Была старшим редактором о, 
7 Сыктывкарского телевидения, Коми республиканской & Рат 
4 зеты «Красное Знамя», тридцать лет проработала на Курс хеоф 
р) ком радио и телевидении. Мои статьи и передачи имели“ е 
И пех. Со всех районов Курской области ко мне обращали И 
люди с просьбами защитить от обид и несправедливоейй ее 
Рассказала это только потому, что все эти годы былан“ даж : 
излечимо больна и успешно боролась со своей болезнь! я Е, 
астмой. я ее Ким 
пыт борьбы © |. А 


Хочу подробнее описать свой о 


Надеюсь, это поможет 
насыщенной, полноцен 
За эти годы я МНОГО р 
отсмерти. Долго не могл 
болевания. У Герберта Шелто 

_ (или бабушка) во время бёр 


кому-то быстрее вылечитье 


ной ЖИЗНЬЮ. 24 
аз была, что называется, Н 
ова прир' 


а понять, какова даи 
на нашла объясне 
еменности | 


Болезни орг‹ анов дыхания и уха, горла, носа 


‚ождается ребенок, организм которого не приспособлен к 
2 2 среработке мяса, молока, яиц и других белковых продук- 


ка ти Қ тов, которые не ела мать, и, соответственно, не получал мла- 
АСТА °  денец. - і. 
ное ц у | °— Аяродилась в ГОЛОДНЫЙ год. Врачи, какя понимаю сей- 
и. час, про астму мало что знали, рекомендовали усиленное 
› ЧТО Вы 0 б питание, то есть те же самые белки. И, конечно, лекарства. 
ОК и тве Т Я Состояние резко ухудшалось, меня перевели на гормоны — 
ду Надо П таблеток преднизолона в день. В ноябре 1974 года я уже 
| у весила 105 килограммов (при росте 1 метр 55 сантиметров). 
дурных, Довели с 46-го размера до 64-го. 
ВЛЯТЬ больше Втот месяц направили меня на повышение квалифика- 
‚ большепой. ции в Москву, где я почти сразу заболела: походила назаня- 
т увидите, как тия с недельку и слегла в гостинице. 
Врач из поликлиники осмотрела меня и ответила на мой 
›овне, 6300% прямой вопрос честно: «Проживете, возможно, дня два...». 


: Вероятно, так и случилось бы, если бы в соседнем номере 
Кт. тостиницы не жила журналистка из Горького Вера Симако- 

т узде Ва, которая и спасла меня — отвезла к врачу, который рабо- 
ЛУ В и талв Институте питания АН СССР и лечил голоданием (по- 


а бронхи МНЮ, его звали Владимир Иванович). Он осмотрел, послу- 

Е д Шал меня. Заметил, что выпилая, видимо, «лошадиную дозу» 
им. и: теофедрина: по всему телу у меня были кровоизлияния — 
‚блик Это набухали и лопались кровеносные сосуды. Назначил 


лечение голоданием: в течение 8 дней восстановительных — . 

Почти полное голодание. 

И натретий день поняла, что буду жить! Через 8 днейя 
=. плакала от счастья, разрывая на маленькие кусочки 

7 ей прощальное письмо к любимому мужу и двум малень- 
в. 8 новьям. Я буду жить! 7, 

ХУдела я за эти 16 дней на 35 килограммов. 


ЭИ Вернулась 28 декабря 1974 года — 46-го разме] 
сияли, я шла и ул сбу 
и 5 


дыхания и уха, 


Болезни органов 


н — наша с мужем любимая сиамс 


лось, аллерге 
в хорошие руки — знакомым, 1 


Пришлось отдать ее 
юсь выздороветь. 
На протяжении этих лет 


нечно, болезнь время от вре 


салась голоданием. 
Голодание имеет такой недостаток, что вместе со с 
‚ жизненно необходимые в, 


из организма уходят полезные 
ществаи микроэлементы, которые потом надо восстановит, катего! 


хорошим питанием. Лучше всего переходить на овощную НИЙ ор 
ть садовый участок, где я выращиваю ве мическ 


я не пила даже настои тра 
мени возвращалась, тогда 


диету. У меня ес 
овощи. Кон 
Сейчас я вообще исключаю из своего рациона мно лучше · 
слизеобразующие продукты и не рассматриваю их как покупа 
пищу. Ин: 
Что же остается? Все овощи, фрукты (за исключений ступ ас 
винограда, мандаринов, гранатов и некоторых другихзаморх федриғ 
ских плодов). Мясо — говядина, баранина, куры дома стройс 
ние; рыба, кальмары, подсолнечное и сливочное масло, сор ИЛИ ПО 
кефир, сметана, хлеб (только черный). Из круп — гречка Вдо 
7 Пью чай, кофе, но сахар, варенье и мед ограничиваю. лись. А 
Заканчивая разговор о питании, скажу, что лучше в чтозаз 
белки (и не только их) есть отдельно от другой еды. Тог Что, су 
через 20-40 минут по самочувствию можно определить е 
) ояни 


пользу этот продукт или нет. Если стало закладывать аа 
хи — значит, это аллерген. Е Правил 
гу «Йога Радова 


Советую всем больным астмой купить кни 7 
начинающих» и начать заниматься по ней. У менял аә 
плекса лечебной гимнастики йогов — Бомбейского и" по «Ну 
ского институтов йоготерапии. Учителя йоги — м 
ворят: «БЫЛО потрачено 10 тысяч лет, пока путем ОТО“ кие У 
созданы вот эти комплексы гимнастики; которы ‘ать, 
15 дней ежедневных занятий приостанавливают» 

ма, ГИПё 


месяца излечивают такие болезни, как аст 

все сердечно-сосудисть, нервные, заболевае а 

стрит, ЯЗВУ, болезни крови и ряд других, 
Когдая после перерыва начинаю депар 
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уха, горла, носа 


что энергия не потрачена за день, 


т увствую 
_ е втот вечер чувс А 
А А КЛОНИТ, голова ясная И вообще — хорошее настро- 
Коя нать зарядку приходится, когда уже заг 


ие. Но часто начи 


оиа ибронхи забиты слизью. 
| —  Встаю утром. Сухой кашель. Руки-ноги ватные. Иду под 
тес ду (это надо делать всегда). Переключаю 5 раз прохлада 
Ходим № нуюигорячую воду. = 
Восста ен Йога предостерегает: пить медикаменты перед зарядкой 
овиру категорически запрещено. Во время физических упражне- 


› На ОВощнуџ ний организм сам вырабатывает лекарство, и введение хи- 
тращиваю В мического средства может принести непоправимый вред. 

| Конечно, к кофе, коньяку, шоколаду (тоже помогает) 
циона многе лучше не привыкать, но все же это не химия. Кстати, кофе 
покупаю только в зернах, чтобы без кардамона: 

И напоследок хочу сказать о лекарствах. Снимают при= 
ступ астмы все те же, что и 40 лет назад, — эуфиллин, тео- 
х другихзам р. Конечно, таблетки имеют побочное действие — рас- 

К ройство желудка, учашенное сердцебиение, понижение 

или повышение давления. Ноони нужны. 
Вдохнула аэрозоль «дитек» — вроде бы бронхи успокои- 
круп = гр лись. А часа через три-четыре — боль в легких. Выясняется, 
а ничиваю. „вї Что за это время количество мокроты в бронхах увеличилось. 
Что, снова вдыхать «дитек»? Лекарство помогло, но не вы- 


риваю их ка 


‚ исключений 


ле 5 
чило. Поэтому лучше начать заниматься йогой, пока со- 


2 С> 
ойё ст 
уг а дели Даби здоровья в норме, гулять хотя бы по 2 часа в день, 
о ОГ Атр отно питаться, ходить еженедельно в сухую парную и 
клад? аться жизни. В заключение хочу привести мудрость 


\ Йогов: - 


Е осла не жалуйся, даже на усталость. Никогда не 
ИИ › Что тебе плохо. Терпи, если хочешь быть силь- 

‚ Учись терпеть и молчать. Никто не должен знать, ка- 
Тебя болезни и слабости. Нельзя позволить себе раски- 
даже перед теми, кого считаешь друзьями. 
ешь энергию и отдаешь ее тому, кому жалус 


Ц г. 
та 


Болезни органов дыхания и уха, горла, нс 


В ОБМОРОК НЕ УПАЛА — 


Астма бронхиальна 

Больше 20 лет страдаю бронхиальной астмой. 
ней зимой переболела гриппом, губительным для лк 
болезнями легких. У меня, кстати, еще фиброз и а 


легкого. Е и, 2 

После гриппа стала задыхаться, кашель мучил и дн) И: а 
ночью. Состояние стало катастрофическим. Никакие | может, Т 
вы и препараты не помогали, сердце было в очень Плохо . Итак 
состоянии. Врач предлагал стационар. го мо 

И тут спасительная статья в «ЗОЖ» про перекись вод юне 
рода, в которой было сказано, что пить надо не более 300. е с 
пель в день. Стала пить по 30 капель за один раз! В обмори до ОТ! 
не упала! 

‚ Через З дня почувствовала слабое улучшение, черезнее И 
лю пришла в себя. Спустя 15 дней после приема этого «© 05 Р 
зама» уже чувствовала себя более или менее удовлетворі ВКР ЯЯ 
тельно. Прошли удушье и боли в сердце, появилась силав В ИД 
руках. К этому времени пила перекись по 10 капельарирая а 
в день, как написано в статье. а са 

Сейчас хожу на даче не «шибко круто», потихонечку с 
все лето трудилась в меру сил и здоровья. Радуюсь, 0 Курга 
моими болячками я еще жива и двигаюсь, особенно По 
того, что пережила. | 

Адрес: Казанцевой Анне Михайловне, 660124 г. Кра 

ноярск, ул. Борисевича, д. 21, кв. 147. 

ПРО ОВСЯНОЕ МОЛОЧКО ер 


Астма, болезни и 


Однажды овсяное молоко спасло меня от смерти. ®. 
хах сидела вишневая косточка втечение двух лет, а 
даже и не знала. Кашляла, задыхалась, говор" 
могла. Больничный лист врачи не давали: темпе 
мальная, ни шумов, НИ хрипов в легкихнепр 


а кашель, Мол, — 01 нервов. 
Когда от косточки пошло затемнени 


26 


о перекись во 
10 Не более 3%. 
їн раз! В обморх 


тение, черезн 
уиема этого 6 
нее удовлев' 


лив стац 
ВОТ однажды о 
ВЫХ уборов, иле 
‘пылью — Узнала то 
о этой жен 
лении, 


е Пос 
_ ма 


Болезни органов дыхания и уха, горла, носа 


ионар. Кстати, ЛОЖИТЬСЯ ШРИХОДИЛОСВ пять раз. И 
тсоседки по палате — она закройщица мехо- 
гкие у нее основательно засорены меховой 
тсамый рецепт про молочко. Приносил 
щине врач. Только не тот, что был в нашем отде- 
а другой. Я об этом молочке со своей «сожительни- 
цей» поговорила и решила молочко попить. Подумала, уменя, 
может, тоже легкие засорены, только пыль бумажная. 


Итак, один стакан неочищенного овса на 1 л цельно- 
го молока на тихом огне довести до кипения и на ти- 
хом огне томить до желтизны. Пить по 1/2 стакана 

Утром и сразу вызывать кашель по Стрельниковой. 
То есть делать до отказа вдох, а затем – выдох тоже 
до отказа, до кашля. Мокрота отходит очень хорошо. 


Япила молочко З0дней, ана31-й, к моему великому удив- 
ЛеНию, вышла вишневая косточка со сгустком почти чер- 
НОИ крови. Кашель прекратился... Между тем врачи-то мне 
Поставили диагноз: «Хронический бронхитс компонентами 
астмы». 

Вот такая история. А молочко это можно пить при всех 
легочных заболеваниях. 


рес: Герасимовой Галине Григорьевне, 440000 г. 
Урган, ул. Пролетарская, д. 46, кв. 56. 


ЗАБУДЬТЕ АББРЕВИАТУРЫ 
«ОРЗ» И «ОРВИ» 
Газета «ЗОЖ 38 
ооо » для меня — великолепное методическое 
Изои щью которого пополняю свой багаж инфор- 
{5 лобби О того, что имеется за душой и что неоднок- 
р 8 ~ -"ровВал в собственной жизни, решил поделиться 
ственным средством после всяческих травм, 1 
вается «Термомассаж». Е 7. 
ные ванночки (кастрюли, 1 | 


ганов дыхания и Уха, горла, носа 


Болезни ор 
ваться салфетками (маленькие махровые полотенца) = ан 
шая иходну — в горячую воду, другую — в холодную Зав, олот 
также поочередно отжав их, прижимать к необходимому 0А! 
сту (на 30 секунд — 1 минуту). Физиологический емы» — поме 


расширяя и суживая просвет кровеносных и лимфатиче, ракур 
ких сосудов, способствуем усилению кровотока И лимфу ках 6‹ 
ка, тем самым улучшая питание тканей и ускоряя заживе ствен 


ние травмированного места. обраб 
Таким образом, например, я «оживлял» свою неживу питат 
левую руку (левосторонний геми парез) и мимические мыш Средс 
цы лица вокруг губ. А 
К сведению молодых мам: термомассаж стоп ног ваши Е 


детишек является прекрасным средством закаливания, у} 
шения деятельности центральной нервной системы. Ис 
мое главное — средством абсолютно безопасным при соблю- 
дении некоторых методических правил. Первое: посте 


| ность и последовательность — начинать нужное МИНИМаЛЕ Яғ 
| ной разницы втемпературах относительно нормальной ся вы‹ 

| пературы человеческого тела: «горячая» вода — 36,8 °С, @0 изу 

7 лодная» — 36,4 °С, в последующие дни прибавляем и ОТНИ етик; 
маем 0,2 (37,0 и 36,2) итак, очень постепенно, доводим с и ауа 
пературу горячей воды, уже без кавычек, до необходи Ы Ум 
+40-50 °С, ахолодную — до +14-15 °С. Ж Эга 
Второе: систематичность. Главное, преодолеть с00@ сно 

ную лень и КАЖДЫЙ день по два раза — утром и в6° о 
передсном сводным термоме азИ | 

и смахровым с е а а не м 
Чащег 


ужи много времени, 5-6 сочетаний по одной минуте 
ная с горячей и заканчивая холодной водой, после че 
изводите массаж стоп ног с помощью махрово 
тенца, массируя биологически активные точки. У 
будете вознаграждены тем, что в вашем лексикон 
все реже и реже появляться до этого популярные 
туры: «ОРЗ» и «ОРВИ» (острые респираторны 
ивирусные инфекции). м 
Между прочим, и вам, милыел 
заметку: тот же термомассаж яв) 


ассаж стоп нов 
ом закаливания у; 
рвной системы. Ив 
зопасным прис? 
лл. Первое: пост" 


Болезни органов дыхания и уха, горла, носа 


ством омоложения кожи лица. Примером того является мно- 
голетний опыт академика А.А. М икулина, из книги которо- 
го«Активноедолголетие» я и почерпнул эти сведения. В книге 
помещены две фотографии, на которых, в одном и том же 
ракурсе, автору 62 и 82 года, но мужчине на этих обоих сним- 
ках без всякого преувеличения дашь не более 42 лет. Едӣн- 
ственное дополнение: после водных процедур необходимо 
обработать кожу своего — на глазах помолодевшего — лица 
питательным кремом, соответствующим типу вашей кожи. 
Средство это эффективнее, чем разные причудливые маски. 


Александр Самыличев, кандидат педагогических 


наук, доцент Нижегородского педагогического универ- 
ситета, г. Нижний Новгород. 


КАК Я ЛЕЧУ САРКОИДОЗ 


Саркоидоз 
Я ваша давняя почитательница. И сегодня хочу поделить- 
сявыстраданным опытом лечения саркоидоза. Болезнь ма- 
лоизученная, до сих пор не определено, отчего она возника- 
Ти как ее лечить. А так как она диагностируется около 35 
лет, то народных способов лечения ее пока нет. 
меня саркоидозом поражены не только корни легких, 
НО И глаза. Температура 38-39° держалась около двух лет, 
стояние просто ужасное! При этом все анализы крови и 
ЩИТОВИДНОЙ железы в норме. При температуре 39° РОЭ- 10. 
Учила жуткая жажда, пила до 5 лвдень. Три года прини- 
Мала «лошадиными» дозами преднизолон. После совета ле- 
ер о а ПОПИТЬ иммуностимулирующее средство «Ко- 
т ОГоть» и «Деренат» состояние резко ухудшилось. Это 
а Рдила компьютерная томография, которая показала 
| чение лимфатических узлов. >. 
пре © Этого я решила лечиться сама. Начала приним 
И ДНизолон по убывающей схеме — с 8 таблеток 
Трав. С первого дня температура с 
„. Ла нормальной, и так было четы 
ИС Ч И имать пред 


ж. 


\ са 
нов дыхания и УХа, Г НЫЕ 


ная — 9 частей, зве ө 
Т ива двудом 

а одной части: чистотел» маш щих 
Та птичий лапчатка гусиная, череда е 


_ ‘рецепт наст 
робой – 9 час 
 и-мачеха, горе 


лендула, подо- 

Ме аптечная, ка 

мята перечная, ромашка Г КОР 
рожник. арить 0,5 л кипятка, настоять 1 

| ст. ложку сбора а И 100 г З раза в день за 80 ухуд 

час, процедить и ПИ р. @ 

минут до еды. юде 

ема «Бифунгина, Л 

В вашей газете я прочитала совет а о | 

Пила 2,5 месяца. Совершенно перестала 2 
но дикая жажда прекратила 

ная железа, и не поверите, аптека нако 

(а ве 
(Бифунгин — вытяжка из чаги. Продается в С 
ред.) С 

Потом решила попробовать настойку чистотела по схем 
Тищенко (начиная с одной капли, довести до 50 капель, 34- 
тем ежедневно уменьшать по одной капле). Пропив полови 

ну схемы, я сделала компьютерную томографию, которая Б‹ 

показала уменьшение лимфоузлов на 0,6 см. 24 счет з 
С — Сейчас температура появляется только к вечеру (37,3: 

р Ле 

| 37,1). Стоит только смазать подмышки настойкой чистоте кой 4 

ла, как через 10 минут температура нормальная. ў тико} 

По утрам я пью натощак стакан теплой кипяченой вод жала | 

Лу 

еслиу 

Стрел 

= Ги 

| С оеется, авода сли крыто 

и труе 

_® Не ам каркоидозом: Ютуп 

око, неесть „та х 
Ча наших таблетках Г ети п 
< люконат кальция» сто 9 


Коидозом не принимать. 
вреден. 
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• Ни в коем случае не принимать иммуностимулирую- 


щих препаратов. 
) • Желательно исключить из питания сахар, мед, жиры. 
п Ятка, Насти , Хорошо действует обливание холодной водой. 
аза в дең • Не загорать и не ездить на юг, знаю случаи резкого 
м ухудшения самочувствия. 
иема «Би ое хочется ХОТЯ бы а. облегчить страдания 
ј ей, болеющих этой загадочной болезнью. 
болеть ПоДЖе о. Ленник. 
а прекрати» «ЗОЖ»: Автор письма просила не упоминать ее адрес. Од- 


Я в аптеках, =] нако координаты Ольги в редакции есть, и в случае необходи- 
. мости мы можем с ней связаться. 


у чистотела тоф 

сти до 50 капе ТОЛЬКО ТЕРПЕНИЕ И УСЕРДИЕ 

ле) Е Пропив о Саркоидоз 
›мографию, Кот Болею саркоидозом не менее 20 лет. Держусь только за 
), 6 см —„  СЧетзнаний по нетрадиционной медицине. 

лько К вечеру (7 Лечилась голодом — два раза по одному месяцу, методи - 


наст ОЙКОЙЧ! кой Фролова, упражнениями Ниши, дыхательной гимнаст 
тикой (собачье дыхание), йогой, точечным массажем. Ле- 


ома пяченой Жала в клинике, где делали инъекции преднизолона... 

ЛОЙ КИ ХЖ Лучшим считаю упражнения Ниши, но это трудновато, 
ля де лов’ ый если учесть, что мне 62 года. А вот дыхательная гимнастика 
стовать бли Стрельниковой мне по силам. 

еще пты е а е орему о делать на площади в 1 кв.м при от- 
а 7, © А ЫХ аполнение желудка особо не регламен- 


удете делать не менее 2 раз вдень (азанима- 
20 минут), эффект обнаружите недели через 


Ютупражнения 
две 


а По Иванченко дышать желательно левой ноздрей. Во вре- 

еи тельной гимнастики в правую ноздрю я вставляю со- 

22 Которую надевают на бутылочку малышам. Утром. 

] о 23а Полчаса до еды, 30 гсока репейника. Его + 

не’ пиро. саМочувствию, в «ЗОЖ» женщина рекоменд 
Б Р | "приблизитель о 700 г, то 


алия 


дыханияи Уха, горла, носа 


Болезни органов 


дие. Даже после простеньких ут 


нужнытерпение И УС 
нений, смыслом которых является насыщение кисло 
И 


ющих у 
глубоких неработа ь 
ствуешьсебя совершенно другим человеком. Раньшея жид 


по правилам: покушала — почувствовала себя плохо = поле. 
жала, еле походила, и все по НОВОИ. Сейчас пошла работа 
и даже привожу в порядок (и очень эффективно) давно % 
пущенный сад. 
По поводу еды — она должна быть очень скромной. Буле 
оны ненужны, молоко тоже. Желательно побольше зелени, 
овощей. Не отчаивайтесь, будьте настойчивы и упорны. Бо- 


лезнь отступит. Так что дерзайте! 
Не обижайтесь, дорогие зожевцы, на письма отвечать йе 


могу — человек я пожилой, а дел — хоть отбавляй. 
Кузьмина Т.П., Московская обл. 


МОЙ ТУБЕРКУЛЕЗ ВЫЛЕЧИЛО СОЛНЦЕ - 
Туберкулй 

Летом 1996 года я был этапирован из Махачкалы в ВО 
гоградскую область. В переполненной «транзитной» камере 


| Я, ХО Й, 
‚ хотьи был некурящий, умудрился заразиться туберк, 
зом. В25-местной «хате» . 


в обычных условиях мышц, ча 
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дыхании. Это система заряжения организма «праной» — той 
ата субстанцией, которая не только питает мышцы тела, нои 
ебя Ч придает силы и МЫСЛЯМ, и душе. Я верил, что возможности 
спо КУ? йоговских упражнений безграничны, и поэтому решил с их 
Ч» помощью, если и не вылечиться полностью, то хотя быпри- 
Ктивно) Да остановить процесс разложения моих легких. Да, впрочем, 
’ ничего другого и не оставалось более, ибо никаких лекарств 
Ъ СКромно (кроме тетрациклина и парацетамола) на зоне (как, впро- 
Ппобольщез чем, и на «Оольничке» тоже) давно уже не водилось. («Пи- 
ивы и упо шите домой, пусть вам родня высылает», — весело совето- 
вал молодой фельдшер. Но все знали, что после поступле- 
ния лекарств на зону их вам не выдадут). 
Мой метод лечения был прост и легко реализуем даже В 
тбавляй. условиях режимно-показательной зоны. Каждый день пос- 
| лезавтрака, обеда и ужина я становился на самое солнечное 
место (благо был август) идышал, впитывая в себя энергию 
0 ЛИ! солнечного света. 
ло С Я внушал себе, что с каждым вдохом (лучше через нос) 
‚ животворящая сила солнечного света мощным потоком вхо- 
м ахачкали” дитв мою грудь. Далее (при задержке дыхания после вдоха) 
З 0й” Я представлял, что в моих легких скопилась голубовато-ис- 


письма отв 


транзит |” Крящаяся субстанция (йоги называют ее «праной»), кото- 
разить®, 3 раяпромывает все легочные альвеолы, вымывая из них вся- 
- ухоте „ий КУЮ заразу. При выдохе я представлял, что выходящий (луч- 

то шенерез рот) воздух уносит с собой всю вымытую излегких 


нечисть. Поэтому и вылох я делал энергичнее и глубже, чем 
ВДОХ. 

После выдоха — задержка дыхания — я представлял, что 
создавшимся в легких разрежением воздуха я высасываю 
Излегочной ткани, изкрови и даже из костей вею заразу, что 

Ў ъеласьв моетело. Потом — опять вдох чистой голубовато- 
‘Искрящейся праны, которая мощным потоком втекаетв меня 
Солнца, Уже натретий день таких занятий я ясн 

ак от такого «солнечного дыхания» н В 


робой. 


Болезни органов дыхания и уха, горла; ноба 


ъч 2200862 
ЛЕ агревалась под одеждой та часть тела; 

ра как нагр еня световой став 

я внушал себе, вливался в М ой 
_ которую, как Я поише 8 окр} 

Сравнивая эффективность, Я р ІВ0 
саар тивно, но необход нек 
что дыхание через грудь более 20 З ооа зве 

У 

иногда практиковать и «спинное» и «боковое» д иб 0 


Я занимался по 8—10 минут, потом делал перерыв ИП. Е 
вторял все заново. Таких «подходов» в каждую тренировкуд СЕ 
делал от 3 до 5. Кроме того, я 3 раза в день получал по | таб. рые} 
летке тетрациклина и парацетамола. За 5 дней СОЭ умен Я. 
шилосьв 3 раза. К тому времени я и сам чувствовал зам к берк} 
ное улучшение — ночные приступы кашля уже не мучи довн 


озноба почти не ощущалось, а главное, появилась твердая СИЛЬЕ 
уверенность, что я смогу методами «Йоговского дыхания меня: 
вылечиться. Ф ра. П‹ 
Дней через десять улучшение было настолько значитель- натик 
но, ЧТО Я о своем заболевании даже забывать стал. НО «100 сдела. 
мывать» легкие и «накачивать» себя солнечной праной вё р- Та: 
до вошло у меня в привычку, с которой я не Ш паган, 
сей день. Месяца черездва я поправился и окреп физичес ся. Гл: 
Мои мысли стали все реже «сползать» на тему еды и тей ните в 
давая возможность все дольше и глубже концентрировай а. 
во время «Зарялок» на образных представлениях своего 465 
ка праны. Когда язанимался, то уже ничего не слышал 
невидел. Атлавное — дух мой замечательно укрепился. « Е 8 
нечное дыхание» давало мне не просто силу, оно прино а к. 


ты о укрепляло уверенность и внушало спокої 7а научно; 
| 95х ситуациях. Да и ситуации эти становились с 
ры образом более благоприятными для меня 5 

е пришел к мысли, что с помощью та 


ражнений не прос их льна 
А то заряжаюсь живо Щщ 
т творящей эн 
Космоса, но ста В 


новлюсь прово, 
ик | дником ЭТоГ 
озлобленных и больных зеков. 


чения Я рассказывал сидевші 
дивлению и сожалению, дал 


Вы 
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Я Прище 2104) ставали мыться и стирать («мне холодно»), озлоблялись на 
вно, НЕ Ку ‚ окружающих («это ты меня заразил»), замыкались в себе. 
Ковое» Ор Некоторые даже до этапа не доживали, другие саа 
Хан либо неходячими, либо нетранспортабельными=! е же, КТО 
9 у хотел лечиться, надеялись на кого угодно (врачей, родных, 
аждую Трен новейшие лекарства, экстрасенсов и знахарей), только не 
НЬ Получал ’ насебяи не на внутренние резервы своего организма, кото- 
а > дней 009, рыенеобходимо только должным образом мобилизовать. 
1м чувств оваа Я, между тем, видел многих СА, вылечивших свой ту- 
беркулезразличными методами: от питья собственной МОЧИ 

7 Нема довнутривенных инъекций клафорана. Всех их объединяли 
сильное желание стать здоровыми и твердая вера, что при- 
меняемый ими метод (любой) вылечит не сегодня, так завт- 
ра. Поэтому, вылечившись, каждый из них становился фа- 
настолькознй натиком и пропагандистом именно того метода, который 
бывать стал, Но сделал его здоровым. 

а праной Таким фанатиком «солнечного дыхания» стал и я. Про- 
лнечной ЮЙ Пагандирую его и буду рад, если он кому-нибудь пригодит- 
эй я не расе?“ ся. Главное — не падайте духом, обратитесь к солнцу и вдох- 


сяи окреп и Ните в себя все тепло и радость, что несет оно живомумиру. 


тему едЬ Й Адрес: Магомедову Махачу Насрутдиновичу, 367003 
> на р Россия, Дагестан, г. Махачкала, пр. Имама Шамиля, д. 
35. 


же конен? о 46а, кв. 
иях С) 
тавлен Ш’ «ЗОЖ»: Махач На 
чего нес ’ кандидат физико 
И р и сотрудник Инст 
и научного центра 


е, появилась 
ЛОГОВСКОГО ДЕ 


срутдинович сообщает о том, что он 
математических наук, старший научный 
итута проблем геотермии Дагестанского 
РАН. Не станем гадать, по какой причине 
„Й ОН «загремел» в зону (сам автор не сообщает). Однако обще- 
известно, что в вышеуказанных исправительных заведениях 
туберкулез отнюдь не редкость. Между тем опыт Магоме- 


Э ме 0ва замечательный. И главное в нем, как ни покажется 
для 2 странным, не физическая «часть» — вдыхаемая прана, а ду- 


т сумасшедший настрой на исцеление. Что же 
ы, то будем надеяться, что наш кандидат ф, 
"итических наук уже снял зековскую робу, на 


иоргановдыханияи У ха, горла 


КЕЕ 
ФРАКЦИЯ АСД-2 — 


Зато время, что выписываю вестник, узнал стольк 
рошего и полезного! Все больше убеждаюсь, что нав 
медицина и вера в Бога — очень сильные вещи на этоиве 
Но в наше время, когда от жизни получаешь массу неа 
ва, очень трудно со спокойным сердцем сидеть вечером 
семейным столом. Тем более что я все принимал близко 
сердцу. Плюс серьезная семейная проблема. В итоге ста 
чувствовать, что силы покидают меня. Первый раз В ЖИЗНИ 
переболел зимой гриппом. А весной ни с того, ни © 10 
крылся кашель с какими-то гнойными комками. Яни 

не мог понять: горло не болело, насморка не было. Ре 
пройти флюорографию. Тогда-то мне и объяснили, 31088 
чат все эти симптомы, и направили в тубдиспансер. Там 
уже прошел тщательное обследование, где выяснилось ® 
уменя три небольших очага туберкулеза. Первое предлв 
ние врачей было: немедленно ложиться в больницу ми 
мум на 3-4 месяца, иначе через полгода я выплюнусво 


кие и, естественно, помру. Возвратился домой и поелей 


гих обсуждений с женой П 
2 и принял решение туб Оля 
МОС А р лечить э ЛА 


Болезни органов дыхания и уха, горла, носа 


попросил дать мне время подумать. Пооб- 


Т А | вподдаются- Я 
Ур, | алсяслюдьми, перенесшими операции, и никаких поло- 
ЕІ ТОлько | р тельных выводов не сделал. Сорок процентов операций = 
› ЧТО наро Б е дачных. Еще столько же больных после операции полу- 
На этойзь " | е инвалидность 2—3-й группы. 
› массу ета, Отоперации я решил отказаться... Тем более что узнал об 


еть вечером уникальном лекарстве — фракции АСД-2. Поначалу уди- 
тимал близқор = вился, потому что приобрел ее в ветеринарной аптеке. Но 
а. В итоге см  советотносительно фракции мне дал человек, который уже 
зый разв жиз! вылечился этим средством оттакой же, как у меня, болезни. 
го, ни ссеоо  Взявсхему, по которой он лечился, и выпив два пузырькКа, 
ками. Я низ  Поехалнапроверку. 
не было. Реши Я сам не ожидал такого эффекта — у меня оказались со- Г 
вершенно чистые легкие. И яеще раззадумался: вот что зна- Е 
испансер. Тай РА в себя, в судьбу, в Бога и не позволять вмеши- 

ся врачам по любому поводу. А согласись я на опера- 


выяснилось!) Б 0 
е предло ЦИЮ, что бы сейчас со мной было — никому не известно. Так 
рва Вот, хочу дать совет. 


яснили, ЧТОЗНЎ 


ьницу. МЇ | 
Еол ну свой“ био надо пить, начиная с 5 капель 4 раза в день — 
ЫПЛЮ следи" За 2, 16, 20 часов — и так 5 дней. Потом 3 дня перерыв. 
мой И ПО М По 10 капель в это же время и столько же дней. И 
ечить эту. кай БКО же перерыв. Этим графиком «идите» до 30-40 


в с В зависимости от восприятия. И вот еще тонко- 
И) акцию из пузырька набирать иглой со шприцем, 
И УВ пробку, затем, сняв иглу, отсчитать в стакан 

рица нужное количество капель, заливая их по- 


РГ. МЯ сто 
и алн рено одним количеством воды = 100 ги сразу выпи- 
рех ох и вкус, конечно, не из приятных. Хранить пу 
азовал почки каг лриц в холодильнике. Но если У вас больные 
7 


поможет и избавит от МНОГИХ 
ЫХ с этой болезнью. . 


жизне 


РЕГ. 
зка жи 
Г) 17 Д 


— ОРГАНОВ ПИЩЕВАРЕНИЯ _ 


«ТАЙНОЕ ОРУЖИЕ» ДЛЯ ТОГО, 
ЧТОБЫ ВСЕ ЗАБЫТЬ 


Гастрит 


Выписываю все ваши издания, читаю без отрыва уќ 
много лет. К 50 годам «букет болячек» у меня был примера 

В таков: остеохондроз (операция по поводу грыжи диска), ф0 
ническое заболевание желудочного тракта и почек, вВо@@& 

’ ления легких, ОРЗ, гайморит, церебросклероз сосудов 


ловното мозга, оперированный геморрой, расширение 
нижних конечностей... Ж 


ре 


МЗ ротло 8 лет моей целенаправленной борьбы с 9 
и — ивотчтоя имею сегодня: делаю кувырки 3 
: у, занимаюсь со скак Й | 
І алкой, катаю о 
2 2 сь на бутылке 
ДОЙ (спасибо за рецепт в«ЗОЖ»), делаю всю с сама 


БОЛЕЗНИ в. 


1 


‚ назад 
ине скучаю. 


ля того, 
5ЫТЬ 


я бЫЛІй ки. В первую банку помещаем: 30 г кедровых орехов 

<> умен Я (скорлупа) + 30 г прополиса (мелко порезать) + 30 г 
дутр Д А корня лапчатки (калган) + 150 г спирта. Обязательно 

во | 0 ежедневно встряхивать. 
7 тракта д ой Через неделю сорвать листья алоэ, положить в поли- 
оскл р ТА этиленовый пакет на неделю в холодильник. Первая бан- 

Оро Й ка продолжает еще неделю стоять. 

хорро?” В Затем во второй банке — 30 гтравы чистотела + 150 г 
я Водки (чтобы трава покрылась жидкостью). Настаивать 


__ сяжизни» — перешелу меня теперь вдевиз: «Сегодня у меня 


Болезниорганов пищеварения 


Сейчас занимаюсь мыслями, душой, эмоциями. Два года 
рассталась с мужем, переехала в другое село, живу одна 
Все делаю с удовольствием. Лозунг: «Радовать- 


| самый счастливый день». И это так: у меня есть дети, две 
_ внучки, родственники, друзья, любимый дом, сад-огород 13 
соток, кошка Маша и собака Рекс. 

А читателям «ЗОЖ» хотела бы пожелать: больше читайте 
литературы оздоровье, о методиках, очистках и применяйте 
на себе, неленитесь, дружите с положительными эмоциями; 
и труд, труд иеще раз труд. Все это стоит главного: какты 

чувствуешь и выглядишь. 
Хочу поделиться рецептом, которым пользовалась сама 
№ с 1978 года (полипозный анацидный бородавчатый гастрит). 


Состав готовится 21 день. Берем две литровые бан- 


неделю, после чего содержимое второй банки отжать, 
перелить в первую. 

Из листьев алоэ получить сок (перемолоть на мясо- 
рубке, отжать). К 150 г сока алоэ добавить 150 г меда и 
полученную смесь тоже перелить в первую банку. 

все это должно стоять в банке еще неделю. После. 
итоговых трех недель полученный состав нужно прини- 
мать утром натощак по 1 ст. ложке, заедать сливочным. 
маслом, сметаной и молоком. Можно принимать и. 
раза по чайной ложке за 30 минут до еды. = — 


Се, кто пользовался этим рецептом, из 
ить этот состав 4 раза в го, 


и органов пищеварения 


Болезн 


МЕНЯ «ТАКАЯ» БОЛЯЧКА, ЧТО... 

Гемо 
доступном и эффективном епо. 
ном на себе и своих родных 
боком и морщита, 


ДАУ 


Хочу рассказать об очень 
собе лечения геморроя, проверен 


Как-то я заметила — муж садится 


Спросила его: «В чем дело?» А он отвечает. «Да у меня такая 


болячка, что ни людям показать, ни самому посмотреть: 1 
бесцеремонно заставила показать и увидела страшную кар 
тину — анус полностью загорожен кровоточащей шишкой 


` коричневого цвета. 

Налила в таз литров 5 горячей воды (чтобы тело мов 
ло терпеть), развела в ней марганцовку, раствор дол» 
жен быть средней окраски (сначала надо развести мар 
ганцовку отдельно, чтобы не было кристалликов}), П05 


том влила в этот раствор 0,5 стакана процежевної@ у 
морковного сока. Садиться надо потихоньку, чтобы н 

\ вода не выплескивалась. Ноги должны быть в тепле В 
носках и тапочках, обернуть их кругом одеялом И © 72 

) деть, пока раствор остынет. Периодически поднимать 
7 ягодицы, чтобы анус омывался раствором. Затем ВВ Ве 


тереть и — в постель. И так в течение 4 дней. 
На следующий день и два последующих делать 


взять по 1 ст. ложке мед (любой) и сливочное Маё мо 
растопить, остудить 
стг 
ят: 
вал 


Ес -. 
р ди р торгой запущен, то, во-первых, этап © М 
к отит, а, во-вторых, после смаз 
ОИ ные свечи, заложить ваткой — и ВП 

хеДуру делать можно в любое время дня, НО Й 
°льно лежать в постели б 
Хр ченко, г. Пенза. | 


обы тело м. 


‚ раствор дох 
развести ма 
талликов), п 
процеженно! 
хоньку, ЧТО 
быть в тепле? 


Болезниорганов пищеварения 


традала этим. Мне посоветовали пить по 1 стакану сыво- 
С 


роткивтеплом виде за 30 минут доеды 3 раза вдень. Шила её 


_ тод— Вместо ЧаЯ И воды. Соблюдала диету. Кислотность под- 


няла. Досих пор по утрам натощак пью стакан горячей воды 


сдвумя чайными ложками яблочного уксуса (я его сама де- 


лаю) и одной чайной ложкой меда. Завтракаю, только когда 
захочется есть. Желудок не беспокоит. 
Адрес: Васенко Тамаре Яковлевне, 461900 Оренбург- 
ская обл., г. Сорочинск, ул. Володарского, д. 4. 


КЕФИРНЫЙ ГРИБОК 
ОТ МНОГИХ НЕДУГОВ ПОМОГ 


Кислотность нулевая, болезни ЖКТ 

Сначала представлюсь: я — Попов Александр Иванович, 
участник ВОВ, инвалид П группы. 45 лет прожил на Украи- 
Не, ас 1997 года живу в России. Родом из Брянска. 

Давно собирался написать вам. А подтолкнуло письмо 
Галины Николаевны Шишкиной из Новосибирска, в кото- 
Ром вскользь упоминалось о тибетском кефирном грибке. 

Пользуюсь я этим грибком уже с 1980 года. 

Послезаочного института, который я окончил в 1970 году, 
о был испорчен сумбурным питанием. Врачи по- 

поа диагноз: гастрит с нулевой кислотностью. Лечилея 
м. м (абомин), желудочными соками, травами, бы- 
осой ири До 1980 года положение с кислотностью и 

тояние ЖКТ не менялось. Понизилось АД. При- 
С менять стимуляторы: принимал кофеин изампул, 

РС: ился к кофе. 

песка оду моя дальняя родственница привезла из Вис Р. 
“А тибетский кефирный грибок и листовкук нему. Она’ 

710 время попользовалась им и теперь привезла мн 

терпения каждый вечер меня 


тьему мо. 


и органов пищеварения 


Болезн 


м эти комочки переложить в еве 


молоко комнатной температуры. Накрыл марлечкой уд 
следующего вечера. А процеженный через дуршлаг кефир 
надо выпить на ночь. Вот что приписывалось в листовке это 

му грибку: 
• Регулирует или норм 


ного тракта. , 
'. Регулирует обмен веществ и снижает лишний вес. 


· Тормозит развитие раковых клеток. 8 
. Лечитпечень и желчный пузырь, растворяя песок И Каме 


~ комочки грибка. Пото 


ализует работу желудочно-Кишеч 


НИ. 
• Понижает кровяное давление. | 
· Полезен при сердечных заболеваниях, коронарной Не» 
достаточности. ‚ 
® _ Листовка эта уменя хранится. В ней подробно написана 
\ том, как ухаживать за грибком. Он постоянно растет, ИКАЖ 
д | дые 17 дней лишний нарост надо отделять и либо переда 
7 кому-то, либо выбросить. Иначе перекисает кефир. Так вот, 
| этим грибком я пользуюсь 22-й год. Каковы результаты? 
| Самое главное — кислотность моя повысилась. ЧУВСТВ 
м состоянию: не стало постоянной отрыжки, Не 
но тянет к кис И 
К 5ч 
а. Если ж 


> 


И и. . 


Е 5, 
р и расстройство в результате какого-нибудь отра 
- я двухсуточный кефир за короткое время справля 
с. ал это на себе 2-3 раза 
_Вотн 
У: а веса, считаю его нормальным (рост 17: 
925 КІ). А раньше весил 86 кг. З ў 


. ение с возрастом стало 130/90. За 
Ј ет о 0ртонических криза при да 
продолжительными, без к: 


уряя песокица 


`‚ коронарной 


_ Кан воды вызы 


БОЛЕЗНИ ПЕЧЕНИ 


И ЖЕЛЧЕВЫВОДЯЩИХ ПУТЕЙ 


МОЕ ЛЕКАРСТВО — НАСТОЙКА 
ИЗ ЛИСТЬЕВ ХРЕНА 


Камни в желчном пузыре 


К своим 40 годам я нажила кучу болезней: вегетососуди- 
стая дистония по гипертоническому типу, желино-каменная 
болезнь (калькулезный холецистит), депрессия, хроническая 
усталость и постоянный озноб: спать приходилось под дву- 
мя одеялами, в шапке, и это при 25-градусной температуре в 
комнате. 

Я — медработник, но выхода из этого состояния не виде- 
ла. Жить не хотелось. И вдруг случайно в руки мне попадает 
вестник «ЗОЖ. Это была не соломинка для утопающего, а 
целый плот. Начала читать, познавать. Взяла на вооруже- 
Ние раздельное питание, ограничила потребление хлеба и 
сахара, промыла кишечник, пропила полынь и пижму. В 
Результате появилось как бы «второе дыхание». Я уже не чув- 
ствовала себя старухой, захотелось жить, помогать людям. 
теперь о главном. Хоть организм мой в значительно 

1 е ародилод, но вот печень нехотела поддава 
1Ю года состояние мое стало критическим. 


У 
№. г; 


Болезни печени и желчевыводящих путей 
о 


И 


ОЖ» №4 (184) за 2001 гол. Третье: стала пить вместо во 
«З ая чайный гриб до 2 литров в день. Заправляла его. 2) 
а и начинала пить в 12 часов следующего дня чуть=цу 


кисловатым. Е _ 

Через 3 недели после начала лечения я стала совершенно 
другим человеком: боль ушла, появился аппетит. Для уточ- 
нения диагноза сделала обследование УЗИ желчного ПузЫ-. 
ря. Оказалось, что он буквально забит множеством мелких 
камней, среди которых обнаружились и три больших: 26 ММ, 
20 мми 16 мм. 

Четыре месяца пропила настойку листьев хрена по 10. 
ложке 3 раза в день за 30 минут до еды. За все время = 5 
литров. Самочувствие прекрасное, стул стал регулярный... 
Все лето работала, как вол, забыла про болезнь, сонливость 
и усталость. В декабре повторила обследование УЗИ. Хотя 
самочувствие было удовлетворительным, хотелось узнатьо’ 
состоянии камней. И каково было мое изумление = 005 т 

Лось только 2 камня — 16 мм и 10 мм. Печень же очистилась 


} безболезненно, без особых затрат, экспериментов и диет Ч 
7 В июнея собираюсь повторить курс лечения настойкой у! 
/ листьев хрена: убедилась — это мое средство. 
Адрес: Ефименко Лидии Викторовне, 416334 Аст 

ханская область, Камызянский район, с. Самосу 8 
Ул. Садовая, д. 36. о 
«ЗОЖ»: Очень может быть, что настойка листьев то 
окажется полезной и для других читателей. Поэто. к 

_ 6торяем ее рецепт, присланный в редакцию Антониной 
| СЯННИковой из Московской области: Ко 


«Пишу рецепт 
Рого моя знако 


, залить водкі 
я. Закрыть крыш 


р 
То: м, 
Ч, 
Тала 0 Г 
в 
1петур, оц 
А Желчно 


ож БОЛЕЗНИ ПОЧЕК _ 
м больш, _ И МОЧЕВЫВОДЯЩИХ ПУТЕЙ 


тьев хрена 


_За все вр: ЧТОБЫ НЕ БЫТЬ ПОДОПЫТНОЙ ЛЯГУШКОЙ 
стал регул 


›лезнь, онл 


И | 
ДНЯ 


Коралловые камни в почках 

Думал, что создоровьем уменя все хорошо, все в порядке 
послетого, как лечебным голоданием справился с тромбоф- 
М, хотелось Я | лебитом. Но, оказалось, проблемы еще остались. 

ениё Как-то: в наш город приехала женщина из Молдавии — 
изум СОШ устроилась узнакомых. Однажды пришла ко мне жена пле- 
Чень Ж рій мянника и говорит: «Дядя Коля, эта женщина угадывает все, 
хримен!9 ки? У когочто болит, и лечит». 

Нуя вначале не придал особого значения — мало ли их 
И, сейчас развелось, — а потом все же пошел. И что вы думае- 
ДСТ 162% 01 те? После осмотра эта женщина говорит: «У васлевая почка 
Совсем не работает, а правая задыхается. Зато печеньу вас, 
как у ребенка, а сердце, как у молодого». 

Опочках — это для меня было как гром среди ясного неба. 


т тда прошел УЗИ, врач сказал, что у меня в левой почке в 
2те!“ ° Огромный коралловый камень: «Я такие камни редко встре- | 
цию м 12а. Принимайте срочные меры: идите в хирургию». Ноя _ 
а ответил 


ти : «Попробую дробить». Это было в сентябре Я 
а 10 дней арбузов. Съездил всело кзнаком 


му всю жизнь в ЦРБ. Он отдал. 


| 
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‹ Через 3 недели вновь пошел на УЗИ. Когда я п а 
врачу результаты первого исследования, он протянул: «Д 
Ну, давайте смотреть, если дробили, что у вас «ТАМ». 
ворит: «Камень весь раздробился. Добивайте до конца, 
победы». Я вновь нашел корни шиповника, кукурузн 
рыльца, черную редьку. Собирал свою мочу почти полне 
тью. И так недели две слишним. Затем вновь отправился 
УЗИ в Пензу — так не терпелось узнать, что у меня произош-. Л 

ло. Взял с собой оба анализа. Врач смотрел меня долго и на, Т 

конец изрек: «У вас печень, как у ребенка. А сердце как вы Л 

сохранили? А в ваших почках я невижу ни камней, НИ ПС Н 

ка». # 

Вы представляете, как я был рад — меня ноги несли на 
вокзал, не мог сбавить скорость. Хочу сказать: в школах, 
институтах нам преподавали множество наук, но среди них 
небыло «науки жить». Е. 
(Когда урина отстоялась, через 1,5 месяца, я ее сливал 
шлангом постепенно, песка получилась полная детская 0 Е 
Э Тылочка — 250 г — вот какой был камень!) 


0) Теперь всегда с целью профилактики буду проводи 


Николаевичу, 44289 
Сердобск, ул. Яблочкова, д. 44, кв 


Болезни почеки мочевыводящих путей Я 


в«ЗОЖ» (№ 10 (214) за 2002 год). О камнях в почках и по- 
У “ТАМ, чечной колике знаю не понаслышке, уже более 20 лет стра- 
ге до. ФН далэтой болезнью. Перепробовал многое: чистотел, отвар 
а, кух а корней шиповника, напары овса, почечные чаи и т.д. Вна- 
Почти по \ — чаленадеялся наофициальную медицину, аона, кроме ско- 
Ь Отпрау ) рой помощи, почти ничего не дала. УЗИ всегда показывало 

® камни впочках есть. Решил попробовать рецепт Людми- 

Маб Пров лы Николаевны, привнеся в него свои изменения. Дело в 
МЕНЯ Долгор том, что я диабетик, азначит, принимать такое большое ко- 
А сердцем личество сахара (400 г) — дело небезопасное. Сахаря заме- 
г камней, ний нил сорбитом, а все остальное — по рецепту: 


1 кг лука пропустил через мясорубку, добавил 400 г 


ня ноги ней сорбита, кипятил, помешивая, на малом огне 2 часа, 

ТЕ рК профильтровал через марлю. Получил 500 мл жид- 
казать. кости. Все разделил на 4 равные части и на второй 
таук, нос день в 8 утра принял первую порцию. Через 20 минут 


легкий завтрак. 


Уже через 30-40 минут началась «революция» в желудке 


есяшё» а кот { 
н орая закончилась послаблением. Далее прием фильтрах 
пол Та в 12, 16 и 20 часов. И все это время меня «чистило», хотя 
ъ!) почти ничего не ел. Но уже к 2-3 часам ночи все успокои- 
ки бу. | ЛОСЬ, зато усилилось мочеотделение с заметными резями и 
ВЬ помутнением мочи. Урину собирал, и обнаружилось, что на 
ер Дне банки очень много песка красного цвета. Так продол- 
она Жалось 4-5 дней. По истечении этого срока я сдал кровь и 


Мочу на наличие сахара, но, к моей радости; все осталось в. 
прежних величинах. Если раньше УЗИ показывало камни — 
ДО 1,2 см (4-5лит.), то теперь их всего два ите 0,3-0,4 ем. 
_ Нокакое облегчение! Ушли тяжесть, ноющая бол! 
10 страха. Так что советую диабетикам воспольз 
моими результатами и чистить почки по при! 


», еюсь осенью «добить». т 
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——> 


— 
А ТЕПЕРЬ И ИЗ ПОЧЕК ПОШЛИ КАМУ | 33 
Камни в почках, желчном п 2 кі 
Некоторое время назад я вам пожаловалась на свое ж 7 
тье-бытье, а главное, на камни в желчном пузыре. Посла А 
мос опубликовали. И я получила в ответ около 50 писе лю 
Последнее пришло из города Павловска от но. М 4 Е 
хайловича Ефремова. Он и дал мне рецепт из авлени ш и 


камней за 5 дней. Посылаю вам свой дневник. ‚ За ый 
Понедельник. 11 марта. Иду на рынок. Покупаю | кгкруп- 


ной моркови, 2 большие свеклы, маленький упругий ВИЛО КЖ 
капусты, 1 кгкисло-сладких яблок, 2 пачки сока «Добрый К... 
— кокосовый и персиковый. Тут я слукавила, надо было аА 
купить яблочный, но эти показались вкуснее. Дома чищу ‚ВЫ 
морковь, свеклу, мою яблоки, складываю все это в чи р В Кота 
кастрюлю. Объясняю своим, что этим я буду питаться 5 ди ИИ часов 
Мне не верят, но я себе верю. Я 2000г; 
Вторник. С утра начинаю есть только овощи и фр МИ Один. 
Трунакрупной терке морковь, съедаю кусочек капусты ев и мнот 
\ жей, пью кокосовый сок — 1 стакан. На обед съедаю2 Я бло" Яп 
| ка, пью персиковый сок, на работу беру морковку: р ные. В 
Вечером в кастрюльку кладу протертую морковь И 68% рилось 
лу, заливаю водой, держу на огне 5—7 минут, получился правы? 
Ем его и смотрю кино. Желудок полный. 1 они не. 


заварки). С удовольствием жую. 
ером — ванна, массаж тела. 


п, 
_Зятница. Питаюсь тем же. Вечером снова дела! 
› заходит ко мне в комнату с куском 

4% л 5 $ 
о. а, нанего рявкнула, он 


= 
е 
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| Хаму, 2 _20— 


1яло страдальческое выражение. Похудела на 
тно. Не мешало бы на 10—15, но это только 


«9 ох Ча іты. ЛИЦО прин 
эа к Т А 2 кг, уже заме 

ПЗ % ; 
ет оох П о 3.00 гуляла по весеннему лесу, дышала воздухом, 
ка от}, У любовалась природой. В 13.00 не пила и не ела. В 17.00 при- 
цен: ; “ү готовила 2 стакана: в один налила 200 г оливкового масла 
е Т Изба (надо 250 г) — пожалела себя, а в другой 200 г лимонного 
ЗЕНИК, сока (четыре крупных лимона очистила и отжала соковы- 
1 Токупаю [А жималкой). Ровно в 19.00 выпила залпом оливковое масло и 
ЪКИЙ упруми стакан лимонного сока. Положила на область печени горя- 
чки сока «дў ЧУ Трелку, привязала ее (шерстяной) пуховой шалью. Лег- 
укавила, нао ПАНА правый бок, Под голову — маленькую подушку. С 19.00 
; ? идо 3 часов ночи лежала на правом боку с грелкой, заснуть 
не могла. Прислушивалась к тому, что происходит внутри. 
` Когда подташнивало, начинала глубоко дышать. Около 4 
буду питать?” часовутра из меня пошли камушки. Сначала вытекло почти 
ў 200 г красного «кетчупа», а с ним и крупные фасолинки.. 
ко овощий ЦИ Один камень был очень крупным — на 2 см, 6-7 — сфасоль 
апус? И МНОГО мелких камней на 2-4 мм. 
\  Япромыла их, они были цвета печени, синевато-крас- 
| ые. Вышли безо всякой боли, мягкие, как жвачка. Не ве- 
рум орко ру А ЧТО я от них избавилась без боли за 5 дней, а ведь _ 

ОМ К Ме ЕР ВЫЙ бок болел 3—4 года. А врач на.УЗИ сказал: «Сами 
рту Я олу“ НИ не выйдут, готовь деньги на операцию». В 6 часов. 
лину‘ лі“ гое из меня полился «кетчуп», но теперь уже черный. 
лй. ою с оа организм мой очистился. Выпила стакан 


ого О ЭБЕ 
ва болы!“ ий А ах уснула. Встала в 10.00 утра, сварил 


вкуснее. Дом 
заю все это ву 


ВА 


=. » Ю 
ы ее И ИР, а, пол-луковицы; 
чеР кое зе . ед. Вече, 
Р, и йг. СЕ 
; СТЕ и Ко  оПЧеното. Чай пиласп 
в = 

т ем чо 

Юй 


 Черетруть, 


=. 


БОЛЕЗНИ ЭНДОКРИННОЙ | лих 
СИСТЕМЫ И ОБМЕНА ВЕЩЕСТВ | со; 


ДИАБЕТ ЛЕЧИЛА ГОЛОДОМ он 

И ТОПИНАМБУРОМ > 

„Диабет ’ лю24 

| В моем письме «Про ивушку зеленую» («ЗОЖ» №17 (М9 анали 
р за 1999 год) яоговориласьотом, что мне удалось значитель { снижа 


голодани Я 
чалось все посл 


Болезни эндокринной системы иобмена веществ —— 
| А надиабетиков я насмотрелась и до того. Знала, как это 
страшно: полная зависимость от лекарств, жуткие трофи- 
ческие язвы, гангрена, ампутация, инфаркты... Умерло мно- 
то дорогих мне людей. 
Было все. Покачивало из стороны в сторону, трясло в 
АННО ° лихорадке, нападал «жор». Я постоянно носила с собой хлеб 
В ’ ижевала везде без стеснения, но понимала, что в таком со- 
Е ЕС стоянии долго не протянуть. Стала читать книжки, особен- 
_ ноотравах, разговаривала с людьми. Так, от одного из собе- 
_ седников я узнала, что он пил кофе изтопинамбура, и диа- 
_ бетего пошел на убыль. 

Ом ° Топинамбур я стала есть прямо с кожурой. В сушеном 
ОД _ Виде, вареном — каком угодно. Затем прочитала Брэгга и 
ОМ решила последовать его примеру. Взяла за норму разв неде- 

Ў ЛЮ24-часовые голодания. Впрочем, прежде сдала кровь на 
из. Через полгода повторила и обнаружила, что сахар — 

Жается. Теперь меня никто не убедит, что при диабете — 
Одать нельзя. Кстати, пробовала в конце каждого квар- 


Лу’, (Ала голодать по три дня. Не ось. Я очень сильно 
но Же, и Мерзла, пла 9 о 


а Собственно 
0! Но ли 


$ одного ив обычные дни уменя 
Кии 
\ й 


Болезни зндокринной ситемы о0Мена В 

ее аа Е 
тъями мяты или смородины Впрочем, чая И и пр. ШИ 
сто нет дорого. Масло-— ТОЛЬКО растит ельное. На Нем всеу ралї 
готовлю. В кашу добавляю семена фенхеля. Картошкувар клей 
с семенами укропа. Молочных продуктов не употребляю | 9 
никаких... Г лак 
Воттак и живу. С пенсии покупаю или рыбину или ну. В У 
рию килограмма на 3. Иногда сою — готовлю «котлетки». В вилс 
неделю съедаю 2-3 яйца. Зато летом и осен ью раздолье. На | крас 
столе все, какие родятся в наших местах, овощи, травы, кё- дИнЄ 
какие ягоды. | лее 
слож 


Подобного режима придерживаюсь уже 4 года. За э10 
время вес с 75 кгснизился до 63 кг при росте 163 см. Зазим соки 
могу прибавить килограмма два. Сейчас он держится с1 проц 


а ОЧИС7 
А Не хочу давать какие-то конкретные советы читателя“ | М, 
г. т. о сх люди: Убеждена, нормализовать б НИЯ 5 
се а тименно голодание итопинамбур. А. вы, М час и: 

‚ пробуйте сами. Советую также читать Поля Брэ” и шутку 
вальн 


га. Он — Й 
К Е ре советчик, нежели я. Умеет убеждать. 
Адрес 1 зеленка Галине Федоровне, 357030 СтавР” | 
край, Невинномысск, пер. Киевский, Д: ?' | 


«ЗОЖ»: Нет 
Лучший е ина Федоровна, мы с этим не согласны 
и ата ваш личный опыт, который появі . 
но появится у о | 
кого-нибудь еще 


НАУЧИЛАСЬ 


ооло садто ке Чан Пан. *, 
АА, 


Єз а 


окринной системы иобмена веществ 


Болезни энд 


аң И 
ги лк К 
“Нхелу к. а Щитовидку практически всю ари о рекомендог 
ду а: рор вали «щадяшее» облучение, так как в одной из долей азли 
Не уну клетки «переходного» характера, — опять же, ау кого их нет! 
° Ярешила, что облучению — «фигушки»: займусь профи- 


1Ю ИЛИ Рыбу, лактикой, используя народные методы. 
– ГОТОВЛЮ «Ко \ Увы, послеоперации начались другие осложнения: раз- 
ми Осенью № вился тромбофлебит — левая нога до щиколотки была, как в 
стах. ов Пощ красно-багровом ботинке. Лечение по классической меди- 
| › ОВОЩИ, а рине — лежать и всякие мази. Полежала-полежала и реши- 
лась на 42-дневное голодание на соках по Бройсу. Самое 

заюсь уже 4 сложное было весной добыть клубневой сельдерей — делала 
при росте 16303 сок из его зелени, так как корневого не нашла. После этой 
Сейчас он дери процедуры была я как из Бухенвальда, но нога полностью 

очистилась. 
Т, Маленькая победа принесла мне, однако, мало облегче- 
ные СОВ?! ния Я и й 

зет н аЛ .Я по-прежнему чувствовала себя очень слабой. Это сей- 
ждена, нор р час из бесед с профессором Иванченко я поняла, что злую. 

топинаМ 1 б шутку со мной сыграли антибиотики, которыми ябыла бук- 

тать’ , Вально нашпигована. | | Е. 
осту Конечно, была в панике. Хваталась за все рецепты, кот! 

я. УМ 3510 ‚рые обещали «взбодрить» мой сникший иммунитет. Пе 

не; "роб Пробо и 
в Кие? И вала множество трав, лекарственных препаратов, 
с пер: унй, оой дорогих, которые приобретались путем со 
эт я “ейных финансовых усилий. | | 


ати, пользуясь 10 
вні» `. и, к т зуясь случаем, приведу довольн' 
ный оп» уд” р который применяютдля ослабленне 

‚ ко20” т до онкологических, когда врачи. 1 
Гу г. РИла и этот метод на собственной «ш 


ецепт таков: 


9. Нужнос 
1орых в на 
Тельно от 

Ь, это сам 


системы и обмена вег®ств 


Болезни эндокринной ест 


ак пена, чтобы не ушло) на мел. 


ленном огне  Отстаивать 3 ДНЯ, процедить через з | 
слоя марли. Пить по 1/2 стакана с медом перед едой. 
Перед употреблением = взбалтывать. 

• Наступает заметное улучшение: хочется есть, по- 
является бодрость. Дозу муки увеличить: 2 стакана 
на З литра воды, а все остальное так же. 

• Когда становится лучше, опять увеличить дозу: 3 


стакана на 3 литра воды. 


Честно говоря, самое трудное — молоть ракушки. Сан 
состав по вкусу нормальный. Через 2-3 недели возмож 
повышение температуры, состояние, как при гриппе, ноб 
утру все проходит. Лекарств не пить, только травы и чаи. | 

Рецепт мне дала соседка, по нему вылечилась ёё Маъ 
когда была еще молодая и ей поставили онкологический р 
диагноз: кишечник. Но она дожила потом до глубокой ст 


рости (более 80 лет). 


Ирина Ивано 
вна Шпилев 
г. Пенза. а, 


кипает, пузырится, К 


рамна 


ое — молоты, БОЛЕЗНИ СУСТАВОВ 


Керез 2-3 недели, 
яние, как прирів 
ПИТЬ, ТОЛЬКО тра СПАСИБО, САБЕЛЬНИК! 


о нему вылечила" Артрит 
поставили онколй  Вдалеком 1961 году у меня, 12-летнего деревенского па- 
отомд0 тўб ренька, заболел правый коленный сустав. И именно тогда 
кила п ’  мнепоставили диагноз: артрит. Я был молод, и боль в суста- 
86 до поры до времени поддавалась лечению. А тут еще во 
Ў _ВРемя службы в армии потерял слух. Но не сдавался. При- 
_СПосабливался жить и работать без всяких скилок. 

СТЬ лет назад артрит мой резко активизировался, Ват 
ЛИ суставы рук, ноги пальцев, началась их деформа 
и С илиь опухоли. Без боли не мог ходить, не мог 1 

ни посо тодом ложку не мог без боли поднести ко Б: 
Онаре оо ивающих препаратов илечение в зе ой 
и олько кратковременное облегчение. Ра- 24 
Ба Шлось оставить. 
Мне И Областной больницы дали по двум заболе! 

р инвалидности. | у 

А >, подписчиком которогоя б 
Тал про травку под названием сабе 
СЬ: это и есть то, что мне 
‚наш 


_ боле 


ло 


ооа Е 


е корни настаивать 21 день р м 


дКой доверху, | 
л первую бутылку (по І ст. ложке 


а" 


измельченны 
тылку И залить Во 


го, как пропи 
р уже почувствовал значительное облегчение, За | КИ 
а три бутылки по 0,5 литра. Ходить и работать За 
и стал почти без боли. Опухоли и деформация суета 2 
ВОВ значительно уменьшились. ме 
к! Многих родных и знакомыхя рез 


Спасибо тебе, сабельни 


уже одарил болотной розой. И даже есть ВОЗМОЖНОСТЬ ЩЕ | 


кому-то помочь. р на; 
Адрес: Полукееву Алексею Петровичу, 627432 Тюмен: Дол 
ская обл., Казанский р-н, с. Ильинка. пер 
) 
тро, 
^ ЕСЛИ ОПЕРАЦИЯ УЖЕ СДЕЛАНА СЯ зг 
Грыжа межпозвонкова леж: 
7 ао я искала такой мир, в котором могла бы себя чув Жий 
в ть но И видно, столь горячо было мое жел В 
р й Е а услышана! О вашем существовании я НЕЗН нужд 
2 мне дарят общение с движ 
вами — И 
года. Этоли не подарок? и — подшивку 3а 2 с 
Знаете, вчем Е 
ИЗЮ е | е 
час каждым оо вашей газеты? В общении. ВАР Е ть 
б маленькая, это зт Ке страничках газеты, пусть Д& ма, 
1 ‚Тайная радость. Тайная — 19% С а 
е 


встретится и когда. ОН Ме 


уже перенесла ёрации 

Дом городе вдень по со нас таких сара в. 

20яц? В год? Даг перации только у ия 

! ? о : 
'Дапомножьте ня лан х 


ОҲ р не 


им 
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т м все расскажут». Ну, акто сегодня 
Ее соооотътам вам се расскажу» Ну 


и По} можетсебе позволить курорт? 

ЄЛЬЪНое Обь А После операции днем предлагается носить металличес- 
гра, Ходи м) кий корсет. В нашем городе найти таковой мне не удалось. 
Ми Дефоруцу Заказать где-то — необходим личный обмер. А как куда-то 
ехать, если после операции в течение трех месяцев не реко- 
мендуется даже сидеть. Словом, корсет я достала только че- 
резтод. А дотого... 

Сразу после операции старалась шевелиться, даже лежа 
на животе. На 6-й день я уже стояла на кровати на коленях. 
> тровичу, 6218 домашние смотрели на меня со страхом. Наконец настал 
ільмнка. первый день вставания. Атрофия мышц наступаеттак быс- 

А тро;что ноги пронзило сотнями игл. Ходить пришлось учить- 

ЕЛА сязаново. Конечно, втечение первыхдвух месяцев я больше 

УЖЕ. СД лежала. Только после этого попробовала выходить на све- 

Грыжа №7 жий воздух. 

моб" Вообще перенесшие операцию грыжи позвоночника вы- 

068! Пуждены придерживаться многих табу. Особенно в плане 
ЛЬ торят о ый движений. Например, официальная медицина разрешает 
= сушей? Я й К ься нев кровати, разумеется, а на стул, скажем, за обе- 
ем 10 Денный стол, через три месяца. Нои этому нужно учиться. 


ИХ родныхиз 
се есть возмо 


АС вам Г. ў Ее осторожно, аккуратно и находиться в этом поло- 
78 р ии недолго. Врачи, разумеется, волновались: живу без 

р газеї? : 25 я рсета, двигаюсь более положенного, пугали повторной 
пей Е. ках! | "РЫЖей и объясняли, что мой позвоночник может вообще 
тр ами л 00? «рассыпаться». 
Е ая ра ГАТ 128 прочем, я хорошо запомнила прощальные слова хирур- 
Ин Е: и оропиться вам больше некуда». Поэтому все делала не 
в Е“ Обдумывая каждое движение. Что-то выронила из = 

А С д > Язательно опущусь на колени, чтобы поднять. С Ве 

І о. ЭСТорожностью мыла голову. Тоже стоя на коле! й 


“со при всем при этом отчая 
"2 ольна. В 


Р 
И 
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таю с облегченными граблями, пригр озили отказа а 
меня. Однако я не сдалась. Естественно, предосторож аа 
соблюдала. Утрядокработала наколенках и пр симу 
но одной рукой. Таким образом и сажала, и полола, и уро» 
жай собирала. к, 
Так прошелгод, и наконец-то я заимела корсет. Однако 
ведущий меня врач-невропатолог посоветовала его непри 
менять: «Ты уже нарастила свой, мышечный». Так и живу 
без корсета четвертый год. Пробовала, правда, надевать, 
когда отправлялась вдальнюю дорогу, что-то стирала. Д 
ствительно, чувствуешь себя уверенней, но боязно атрофий 
мышц. Сама подобрала для себя упражнения на утро и ва 
вечер, регулярно их выполняла, и врачи теперь считают меня 


розу Е Болезни суставов 
Ред, ©. З 
"наху р этом случае количество упражнений можно сократить. А 
у ‚ вообще упражнений для позвоночника огромное количество. 
а, И | Выберите те, которые для вас комфортнее, но не забывайте 
) обосторожности и медлительности. Особенно втех случаях, 
Я ЗИ Мелақоу когда наклоняетесь вперед. О наклонах же назад придется 
` Посоветовали © накакое-то время позабыть вообще. 
мышечный» а Советую также осторожно пользоваться турником. По- 
бовала. пра виснув на перекладине, расслабляйте сначала грудной от- 
00 в дел, затем медленно поясничный. Ни вкоем случае лихо не 
роту, ЧТО-ТО спрыгивайте. Здесь лучше пользоваться какой-нибудь под- 
реннеи, но боязни ставочкой, скамеечкой, ящиком. Вообще очень советую всем 
я упражнения №} спинальникам почитать книги Ирины Васильевой. Для меня 
Е (Чи ©е книги, в которых идет речь о взаимоотношениях с соб- 


теперь . 

и врачи козі ственной спиной, — настольные. 

ежпозВо ЫЗ рі Ночто же делать, если боль все-таки держится? Для меня 
кная часть В здесь собственная панацея. Зацвел лесной одуванчик — от- 


26 люнЬїе нав“ г лично! Набиваю 2-литровую банку на четверть цветами, за- 
п Р: ОИ ливаю спиртом, ставлю в темное место. Зацвела сирень — 
„тя ОТ ИЗ банки — туда же. Зацветет картофель — лучше брать 


ку да НИ и | фиолетовые цветки — заполняю последнюю треть, доливаю 
ал кро я спиртовую настойку водкой до полной банки. После того, 
агон ед как й" как жидкость простоит месяц, содержимое надо отжать, про- 
ги впер н И цедить и хранить в темноте. Настой очень хорош и позволя- 
итеб СТ без болезненных ощущений стирать, немного поработать 
пр уте Внаклоне. Он же помогает людям, страдающим радикули- 
ее тян | ТОМ, больными суставами, воспалением седалищного нерва 


ё В Так далее. Причем снимает боль на довольно длительное 


Париться не советую, а вот хорошо прогреваться с | 
еМ — очень не плохо. Что еще? Живите без обид. 
Ужающих вас близких. Будьте терпимыми, 
0 пережившие подобное. Учитесь т 
Радуйтесь своим победам пус 
5 Зх | 2} ФМ, ж х = 


2$ 
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ПОЛНОГО СЧАСТЬЯ НЕ БЫВАЕТ? 


Остеохондроз шейного отдела, смещение дисков УТ 
Мне уже 67 лет. За свою нелегкую жизнь пришлось ис =. 
пытать много трудностей, накопить, как И МНОГИМ другим т 
пожилым людям, целый букет различных заболеваний, По- И 
чти с молодых лет мучил остеохондроз шеиного отдела пог 29 
звоночника. Кроме того, пришлось дважды оперироватво; 094 
удалить аппендикс и грыжу. А В 1994 году при ПОДНЯТИИТЯ: Ее 
жести почти совсем лишился возможности передвигатвоя 
Произошло смещение дисков позвоночника в поясничнозкре н 
стцовом отделе. Отлежав три месяца в больнице, возвра к 
тился домой, с трудом передвигаясь, практически на одной < 
левой ноге, правая совсем не повиновалась. К тому жеи тех. 
пытывал в пояснице такие боли, что не мог поднять даж что’ 
чайник, наполненный водой. Вытяжку в больнице делат“ коте 
‚_ решились, опасаясь каких-либо серьезных осложнений И 
\ операцию не было средств. Словом, на что надеяться, Я уже 
| незнал, находился почти в шоковом состоянии и в ПОЛНОМ 
безразличии ко всему, что меня окружало. Порой нё хот" 
ЛОСЬ ЖИТЬ. 24 Нг 
Нопомогли близкие и родные мнелюди. Дети, Про; 0 ся от; 
ющие в г. Красноярске, отыскали где-то и привезли ковоў 
| костыли. Жена, как могла, ухаживала. Каким-то 0 От лю 
57 она нашла знахаря-мануальщика и посоветовала про Нужн. 
него курслечения. После десятидневного курса я П09 Жизни 


вал некоторое облегчение. 
Дальше, превозмогая самого себя, я начал по 
лать физические упражнения и стараться больше А 
ся. Как бы чутье подсказывало: ходить, ходить, Х 
Так постепенно я стал возвращать себя к НО 

_ Жизни. Сейчас, хотя боли в ногах и пояснице вре 
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р о ИРИ и >: о. 


"а Отдел г | мтаежные места. Радуюсь жизни и всему тому 
{здесь КрУГО Е 


| 77 

кую Жизнь М 0 что меня окружает. 

ИТЬ, Каку т Когда мне становится очень грустно и тяжело на душе, я 

ЛИЧНЫХ ее стараюсь чем-то занять себя и чаще всего тоже пишу СТИХИ, 

ндроз цеў ОЛО настраиваю себя на оптимистический лад и надеюсь налуч- 
Нотт шее, чтобы меньше обращать внимания на свои недуги. Глав- 

ЭСЬ Дважды Оперу ное — чувствовать себя частицей окружающего мираи быть 

1994 годуприпии счастливым, только нужно не забывать и то, что полного 


можности пер счастья не бывает. 
Адрес: Гребенщикову Ивану Никитовичу, 662975 Крас- 


ЗОНОЧНИКа ВПО — ноярский край, Железногорск-5, ул. Гагарина, д. 16, 


лесяца в больш" кв. 7. 
`аясь практич «ЗОЖ»: К сожалению, Иван Никитович не упоминает о 
. 2 


овалась К | тех упражнениях, которые выполнял. Вам годятся любые, 
ТОВИН та что ведут к вытягиванию позвоночника. Мы предлагаем не- 
ли, что нем И которые из них из опыта наших читателей. 


Ч 
зытяжку? Ка 
00" 
о серьезны” ни КАК МУЖ СПИНУ ЛЕЧИЛ 
овом» ачт Н Т Грыжа межпозвонковая, 
ом смещение дисков, радикулит 
оков 
и 
ные М де’ ЖИвни учить свою болезнь, полностью изменить образ 
6 кали р о тольк › Мысли, питание. Скорее всего, мои рекомендации = 
В ЖИВ? бий Для тех, кто очень настрадался, намучился и уже от- 
дик Беш семья прошла через это. Лет в 40 заболел 
р | “5 Помоим наблюдениям, именно вэтом воз 


му 2 Чин начинают беспокоить болезни позво 
МЫ только не делали — и всякие жгу 
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срочно перевели в кардиологическое отделение. Кра; 


| 
литу, к выпадению и смещению дисков, межпозвон : 
грыже прибавились стенокардия, ИБС, гипертония н 
дии, неврозиеще, по моим наблюдениям, психоз. Коро , ва 
пошел он·в больницу на своих ногах, а через 4 месяца МЫ | ОТ 
забрали домой на носилках с инвалидностью Птруппы а нь 
звоночник искривлен, одна нога длиннее другой почти на ко 
см и очень тонкая, мышцы почти атрофировались, адские де) 
боли... Ў МЫ 
Мы приглашали лекарей, потом повезли к бабке. Пере. по: 
двигался он с помощью костылей. От упора под мышками ЛИ; 
все стер. Бабка вправила диски — немного помогло, Нб, лом 
когда поехал домой, неосторожно оступился, и опять В лам 
сначала. На очередном переоформлении на инвалидной уста 
познакомились с мужчиной. Он тоже переоформлялся. Гля ЧТо- 
дя на него, яеще удивилась: торс квадратный, накачанный про; 
В НИЧЕГО себе больной! Разговорились, он нам ираспийй Зати 
\ болезнь по полочкам. св лофг 
/ Чтобы дать возможность позвоночнику справиться © Ной 
тологией, нужно накачать мышцы, чтобы на них легла Так ‹ 
трузка, которая обычно приходится на позвоночник. БУ 
Ни не 
Проб 
Стоп 


речитали много литературы! 


7 : 
узаболеванию: купили кое-какой спортивный и 
и начали «ковать» здо 
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м. 
КОВ Меж, К вала жесткий бандаж — для фиксации, осторожно перево- 
м она спину, и муж самостоятельно делал упраж- 


ениям, о нения для укрепления мышцы СОЕ ноги. Он набрасы- 
х, ачерез деду, вал на ногу длинный пояс И с его помощью до сотни раз с 
ТИДНОСТЬЮ По \ отдыхом поднимал ногу, сжимал, сгибал, раскачивал в раз- 
) У ные стороны (как я уже писала, нога была высохшая, є тряп= 
оазе Друтойто коподобными мышцами и длиннее здоровой). Муж также 
атрофироваліь | делали другие упражнения: на пресс, на укрепление других 
— мышц. Затем мы сделали приспособление для вытягивания 
ом повезли к6 позвоночника (муж вычитал в журнале) таким образом: сня= 
й. От упора поди ли дверь (можно сбить доски), оббили ее шерстяным одея- 
`—_ немното пои ЛОМ, половина двери обтянута по одеялу целлофаном, по уг- 
илс, 16 лам вверху петли для фиксации рук под мышками. Дверь 
сно СТУП е устанавливалась под острым углом и крепко упиралась во 
е) млений ао либо. Тело до пояса обнаженное. Руки до подмышек 
ерео@00 пролевались в петли (сделать широкие, чтобы не больно вре- 
ный | $ Зались), обнаженным торсом, спиной муж прилипал к цел- 
ь, 08 нам? | лофану, а нижняя часть тела свободно свисала под собствен- 
| орили“ 2 НОЙ тяжестью. Позвоночник таким образом вытягивался, 
акон висел, сколько вытерпит; потом уже со временем и 


ўн 


ГИ 


0 
ТИ стал поднимать под прямым углом. 
е 
ще одна оченьважная деталь: вмоментлюбой болез- 


Р)» об ря оставлять человека одного со своими мыслями и 

Е тС А попку же Пока муж был лежачий, я ему рядом положу 
ея | своих бо соз «Здоровье» — читай и ищи материалы о 

ик, дал переб лячках; затем какие-то домашние документы даю 

„рноё б о і о квитанции пересортировать и выбро 

С лро аў что-то б а еты для семян склеить, семена расфас за" 

| ОР А, м роде. Прихожу с работы — хвалю? 


Ь ни нужных дел сделал. Вот он и отвлекае 
ЛЬЗа, и доволен — похвалили. 255, 
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кой, вскоре и ее бросил. Но целый год продолжал выполв; д 
упражнения и зарядку. А еще через некоторое время, Богдал, И 
вышел на работу. Сняли с него инвалидность — сначалана | н! 
Ш группу перевели, а потом совсем. з ТО 
Почему написала так много и так коряво? Да потому, ч. ДЕ 
через такую боль прошли, ия все время держала это в голове сП 
может, еще кому-то совет сгодится, и силы появятся побо- К 
роться за свое полноценное житье-бытье. Бог вам в помоща! П‹ 
Адрес: Лапшиной Валентине Георгиевне, 416010 Аст. | 
раханская обл., г. Карабали, ул. Кр. Зорь, д.7, кв. 1. шк 
«ЗОЖ: Конечно же, мы не случайно подобрали два пис» НИ! 
мана одну тему — лечение позвоночника. Причем в метода бол 
лечения много общего. И главное в этом общем — движений тор 
Через боль, через «не могу» с последовательным, постепё» «СО. 
› ным увеличением нагрузки. был 
\ ‚® — Меще одно общее — великая помощь близких и жен. Что рові 
| здесь сказать? Их настойчивости и такту можно тол ТОВ. 
7 поклониться. Особенно это касается Валентины Ті георгиев Е 
” ны. Так что, берите-ка, милые жены, этот опыт на 800% РУ 
жение. : нера 
и мыш 
> А мы п 
ОТ БОЛЕЙ В ПОЗВОНОЧНИКЕ МЕНЯ '_ час я 
ИЗБАВИЛИ ЗАРЯДКА И ДИЕТА ^ что в 
Остеохондроз, радикулит, боли ё № 
е 


Решил написать вам о том, как избавиться от © 


А 2,5 месяца; во второй 

о | 2 личного настроя на выздоров 

о, ТОГО, сейчас, через 10 ле 
о 
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в 180 метров за 3 приема — это 3 похода в Туалет туда 
о накостылях, с 3-4-кратным отдыхом. Единствен- 
Х о оуиной было лежание на правом полубоку — и то 
Корявоу Дап | толькосначала, пока не появились пролежни. Постоянно — 
МЯ держала \ днем и ночью — боль в бедре и пояснице. Трудно сказать, 
И силы Поя М слаллиявтемесяцы, скорее, это был 8 сон, а полузабытье. 
ытЬе. Бога, \ Кконцу2,5 месяца появились глухая боль, тяжесть в груди. 
еоргиевне 4 т Попросил выписать меня в 
1. Кр. Зорь дт К Попав через 2 недели во вторую больницу, прочитал бро- 

Э шюруамериканских врачей, где было рассказано, как воз- 
айно подобрали никают эти болезни, как их п редупредить и избавиться от 
ника. Приченей болей. Мне предложили операцию на позвоночнике, ОТ КО- 
том общем –й@ Торой я отказался. А отказался потому, что уже появилась 


довательнињів “СОЛОМИНКа», и я за нее ухватился. Там, в брошюре, четко 
2006 было прописано — можно помочь себе движением, трени- 


| Ровкой мыши; изменить питание: больше есть овощей, фрук- 
‚мощь близи" тов, 


и } 
акту мой? Грыжи в позвоночнике и боли в суставах, как и многие 
ии т ыЙ другие б 
В ален! ов олезни, появляются от недостатка витаминов, ми- 
тся т олы Сых солей и слабости (дистрофии) отдельных групи 
сень, Э їШц. Делая определенную физзарядку и изменив питание, 
| МЫпомога, 


ем организму справиться с недугом. Но это сей- 
ассуждаю, а тогда никак не мог смириться с тем, 
ет, без войны, без выстрелов, а я — инвалид: не 
© СИДеть, не лежать — 3 месяца кряду! 


И ‘АСятакр 
И Шов 50л 
: Ходить, н 


КА р постели, начал делать движения руками: подни- 
Д ди ох, Че а голову, делал глубокий вдох, опускал руки = 
а, ра Бс 7.163 2-3 дня исчезла тяжесть в груди. Стал зани-_ 
ре ‚давать нагрузку и ногам. Все движения до болевого. 
ка 5. сере 5-7 минут занятий становился мокрый. Зани- 
а уло: „ ОНЬПО два раза. Деньотодня прибавлялись уп 


И КОЛ 
ИИ 


ичество движений; появились упражн 
©Жа на боку и на ‹ 
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2 — 


нете показали множество упражнений, о которыхя "о | 


_ неподозревал. ва 
Хочу сказать, что при этой болезни надо постоянно, при | С 
держиваться некоторых правил: | няйте К 
® Спать на жесткой кровати, положив под матрац ли 7. Те 
фанеры толщиной в 15-20 мм. вив СТУ 
е Не застужать ноги и поясницу. 8. Ут 
® Избегать соблазна поднимать тяжести в одиночку, тесь на 
® Заниматься физзарядкой 20-25 минут ежедневно. кроват! 
е Исключить из рациона спиртное влюбом количеств, Теп« 
® Каждый раз, садясь за стол, вспомнить о витаминах 9: п. 
— гле, вкаком блюде они у вас? В вареной, тушеной, Жаре 10. С 
ной пищеони почти отсутствуют. и верхЕ 
Вот этих правил я и придерживаюсь. Делаю оба поймат 
физзарядку. Частенько, подложив под дверь деревянный ВЕС 
клин для устойчивости, использую ее в качестве переклади тек пос 
Э ны — повиснув на руках и подогнув ноги, раскачиваю® ву макс! 
) влево-вправо. Это растяжка позвоночника. Но надо быт голову 1 
осторожным, в начальный период особенно: все движения а 
выполнять мягко, медленно, без рывков. Становиться № — делаї 
ноги после виса очень аккуратно. . ложени; 
Растяжку позвоночника можно делать и лежа в пост Нуи 
— отвести левую руку назад, а пятку правой ноги стара, пользу 
продвинуть максимально вперед, согнув ступню На © еам. Қ 
_ потом также правую руку и левую ногу. Эдакое ерзан М 
зом. ‘ щерг 
Нужно ли описывать все упражнения? Приведу 
некоторые из них. 


Сначала — все, лежа на спине. 
1. Кругите ногами «велосипед», стараясь максим 
_ Но осторожно поднимать колени — до болевого порог 
Поочередно поднимайте ноги — до болевого 
однимайте ноги одновременно, стремяс! 
ронести. рони за голову А первые дни | 
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| х, сделайте ими мах вперед, по- 
5: Поднимите руки вверх, сд ред, 
с йтесь сесть И достать руками пальцы ног. 
ложи м РР сотните ноги в коленях, ступни сведите вместе, накло- 
В р 
Под Ма няйте колени то В одну сторону, то в другую до постели. 

у А 7 Теже наклоны влево-вправо выполняйте стоя, расста 
Б, — вивступни на 50-60 см. 
› ТЯжести Вори, 8 Упражнение «Золотая рыбка», лежа на спине. Обопри- 

Минут суе ж | тесь на лопатки и пятки ног, поясницу приподнимите над 


Й ения влево-влраво: 

Ное В любом км кроватью и делайте движ с р 

ВСПОМНИТЬ Теперь серияупражнений, лежа на животе. 
о 9, Поднимайте прямые ноги поочередно. 


вареной, тушний о Согните ноги в коленях, максимально поднимите их 
и верхнюю часть тела с отводом рук назад, постарайтесь 
иваюсь. Делаюйй поймать руками ступни ног, покачаться на животе. 
тв под дверь — 11. Обопритесь на прямые руки и носки ног, тазприжми- | 
осв качество Г Кпостели. Максимально поднимите таз от постели, голо- 
ОТИ раси? Умаксимально опустите между рук, опустите медленно таз, в 
угнуВ НО ааа ТоЛОву максимально поднимите. К. 
ВОНОЧНИ К в 0. Сидя настуле, ступни подведите поддиван или шкаф і" 


Д особен Стане, вт медленно наклоны назад и подъемы в сидячее по- 
ТВК 2 ие. 

РВ эй то 48 Е далее. Упражнений много. Важно поверитьв их 
О: д ть Р й т а онять многосторонность их воздействия на орга- 
но Де ВОЙНОЙ весом стати, для тучных людей или простос избыточным 
яткУ пра иеще  Физупражнения — панацея. Плюс «капуста, капуста 
| согНУР Требова капуста». Надо менять образжизни? На мой взгляд, 
ел, оту: са и нетакиеуж и суровые: утром вставать на полча- 
ую в Холодно т › ЧТобы сделать физзарядку и обтереться до пояса 

пуст, — ВОДОЙ, втечениедня съедать яблоко, салат изка- а 


т сото винегрета, не забывать про лук и чеснок 
— все р на зиму сухую зелень: петрушку, к! 
“ЭТО сушу, осенью размельчаю на кој 
присыпка на всю зиму, до свежеї 1 
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_ только нерафинированное растит ойі 
ное масло. Воти все, что касается особенностей питания 1 нӯк 

А просили рассказать о том, как избавиться от: боле с 
позвоночнике Г. Костина Из Б. Уфалея Челябинской об, терпе 


рох, фасоль. Жир 


С. М. Кабаков из Н. Новгорода и друг ие. кунді 
Отвечать каждому у меня нет возможности: И времен секуЕ 
мало, и деньги ограничены. день · 
Вячеслав Розов, Московская обл., г. Воскресенск. терпе 
день) 
КАК ВНУКУ ПОЗВОНОЧНИК ИСПРАВИЛ т 
его Нг 
. Искривление позвоноїній 

нии. | 

В прошлом году караулил газету в киосках, не всегдауд ним, 
но. Видно, желающих больше, чем газет. С Нового годапок кой, Ј 
писался, теперь будут приносить домой. Живу в частном лоднс 
доме, дочь с внуками за границей, то есть на Украине й трирг 
прошлом году они на каникулы приехали ко мне. ВНУ 0 Ур 
лет, внучке 16. Я заметил: у внука походка какая-то НЕН Особе 
мальная. Попросил его лечь на живот, взял шариковуюр ны. Т; 
\ ку, прошупал выступы позвонков и ручкой их ОТМЕТИЛ всевр 

лучилась линия в виде американского доллара межд нают 


восьмым и четырнадцатым позвонками, с отклонений" > Ка 


оси в ту и другую сторону на 10 мм. Знаю из опыта» * Кость, 
приводили такие нарушения моих сверстников В ДЕР" привя 
(стали горбатыми). Но то было время военное и поСл@ вать т 

позво; 


ное, даеще в глухой деревне. Сейчас-то такое не должи! 
ИСХОДИТЬ. 
) Как быть? Платить за лечение большие деньги нё 
просто-напросто нет. Я сам инвалид первой 10) 
т А ия обеих ног. Правда, правую ампутировг 
& вот вторую — всего кактри года. Хожу на 
Я помочь внуку. Вначале сооруд 
ягивал позвоночник. Но нетут-то 
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{ Мзбаву г концы под руки, а на концах в отверстия продел крючок. 
Лед Че ) Внук полез, зацепился крючком за перекладину и повис. 
Т больно, но я его уговорил. Лучше сейчас по- 


Ругие Хб Сначала было 
’ терпеть, чем ВСЮ жизнь страдать. Поставил будильник с се- 


ОЗможн 8 7 йи попросил его: «Поте 
И.» кундной стрелкой и попр : «Потерпи, пока красная 
| секундная стрелка сделает круг». Целую неделю два раза в 
Г. Водо день внук выполнял это упражнение. Следующую неделю 
| терпел уже три минуты, а потом две недели — по два раза в 
Ник день держался 5 минут. Уложились мы в один месяц. 
ИСПР Приехала мама забирать мальчика в школу, положили 
его на живот. Сделали отметки — все в пределах осевой ли- 
нии. Более того: окрепли мышцы по бокам позвонков. Мыс 
у в киосках, НИ 
ним, кроме висов на турнике, занимались еще гимнасти- 
л газет. С ово кой, делали пробежки в трусиках, обливались по пояс хо- 
ь ДОМОЙ. Жи?" лодной водой. Кстати, на турнике внук стал подтягиваться 


сть НАУФ Три раза. 
С) У взрослых повреждения бывают по разным причинам. 


Обл 


Искривлениет 


ТҮРТ 


ей, т0@ 


и 


и Ком 
приехал л кай Особенно неравномерно нагружают позвоночник женщи 
а походк ар й ны Тяжести в одной руке — это перекос позвоночника. Если 
"ИВ от, ВЗЯЛ Ш всевремя в одной руке тяжесть, то постепенно дискиначит 
0 
эв ИРУ“ 
канско к, 
нками РИвязать петли (лямки), продеть внихруки. Застелить кро- 
м Зи К одеялом. Масса тела своей тяжестью оттянет 
10 М аа диски и нервы станут выздоравливать. Сеансы 
дойх с } а, © делать два-три раза в день по одному или два часа» 
емя рие | о0иннее будут сеансы, тем ближе выздоровление. | 
вр то рес: Прядкинун.И., 347930, Ростовская обл., 
30, Большой проспект, д. 20а. а 


р Ганрог- 
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— 


ала дворником — думала, проста, 


апоясница: работ 1 | 
оа к врачу, дадут больничный. Диагноз: «радикулит, 


Поллечусь — станет немного легче, но боль не уходит. Ик | 
все чаще и чаше. Дошло до ТОГО, ЧТО встать не могла — вы. 
вали «скорую» и на носилках отправили в больницу. Сдела. 
ли сразу блокаду, капельницы, вставать не разрешили. Я 
никак понять не могла: «Почему такой переполох». Апо- 
том мне объяснили, что уменя деформирующий коксартроз 


Г 
| 
} 
| 
| 
|" 
| 
. 


тазобедренных суставов, двухстороннее воспаление, рабо- К 
тать я уже не смогу. И светит мне инвалидность и два разав л 
году буду лежать в стационаре; и еще про костыли чЧт0-70 К 
говорили, итак далее. Было от чего потерять голову. ©44— н 
тье, что попала к врачу — нейрохирургу-травматологу, доб: ЭТ 
рейшей души человеку. О таких говорят: «Врач от Бога». ВеФ да 
арсенал медикаментозного лечения был применен: физио: Жұ 
терапия; иглоукалывание, физкультура. Общий маесажде жи 
(У О 
| \ невыдержу. Но готова была с соле е казало аре осе Е - 
} бавился остеохондроз Вос ерпетьвсе. Ковсем белаи . ет 
/ тора месяца А. оо я пролежала в больницей?" 1 
Кую поговорить с моим о ась, пошла в ординатор У 
Вотчто он посоветовал. ром, узнать его рекоменд 


1. Довести свой вес 


а, Нормы (был 69 кгпри росте 167 


0 выб 
ражнений, следующие поа. Йогу. Освоила перве 
Цатьдинами У 
ческиху 


ний выполняю пока 
с 
НИЙ для позвоночника ПОМ Еще делаю шесть 
· Кроме этих упражнений РЭГТУ. и. 
нуту, стойку на плечах, очень, 
гоей собакой Ладой. Утром 


3 у Ау 
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три года. Я обошлась без инвалидности, без ко- 


Ч Фол) – Прошло 
то Вста, стылей. Многое по силам человеку. Только нужны большая 
Равили В м всраи желание любой ценой преодолеть все трудности: 
Од 4 талья Шикунова, Геленджик. 

ВСтавать А0 На 
ефо А, і МАГНИТ ТВОРИТ ЧУДЕСА 

Рмир Подагра 
гОроннее ООД Хотел бы предложить рецепт тем, кто страдает от болей 
те ИнВалиднол косточки у большого пальца на ногах. Сам мучился много 

| лет, пока случайно не попробовал положить на ступню И 


7 ощ ха косточку сильный магнит. Уже через 5-8 минут боль стихла, 
` чето потерятьий но я подержал еще минут 40. Профилактически проделал 
охирурту-траі это2-3 вечера (сидя у телевизора) и забыл о болях на полго- 
х говорят: «Врат» ла. Затем повторил (хотя болей и не было) и вотуже многолет 
о: был пр живу спокойно, стараюсь вести соответствующий образ 
; А Собой жизни. Каждую страницу вестника прорабатываю с ручкой 
гзкульТур у м итетрадью, охотно делюсь с близкими, соседями и друзьЯ- 
Гри фі минужными рецептами. Приступил кчетвертой десятиднев- 


олаеви“ 
© ало = вано ке приема Н.О. Самочувствие заметно улучшается. 
дем соя Адрес: Коваленко Николаю Максимовичу, 357820 Став- 
герпеть ой Й Ббгольский край, г. Георгиевск, ул. Ленина, д. 121, 
оле” 00 ; 
7) 
зывале” тве > ОХ, ЭТОТ ОСТЕОХОНДРОЗ! 
о№? Остеохондроз, радикулит 
гор С 
ң 6991" | Как водится, несколько слов о себе. Окончив институт 
11 4 Физической куль 
1 (62 и, со туры и химико-биологический факультет 
эрм? 00), о пединститута, более 30 лет занимаюсь пре- 
66 т льской деятельностью и лечебной физкультурой. 
рис 20 _ Ровъе» т велав Тюменской области женскую группу «Здо- 
ава 390 еды токи» сколиозные группы. Окончила школу А! 
еб » И «веда» — «знание жизни»). Участвов: 


е 
©се народной медицины, мой учитель — г 
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Ц к. 
атьв Воронеже центр здорового Образа жуу. 
бодно приходить все люди. к. 
ЗОЖ» предлагаю свои реком; | 
30 годами практики.  слру 
то здоровье надо беречь, 5 шат. 


ни. Мечтаю созд 
ни, куда бы могли сво 
Для дебюта в вестнике « 
дации и советы, проверенные 
Глупо былобы утверждать, Ч 


и без того ясно. Но вот как? 7 
Причиной развития остеохондроза позвоночника яв в 
и выполнение работы, в 007 


ЮТСЯ переохлажден ие, травмы 


занной с однообразными позами, поднятием тяжестей, стр | А 
кой (водитель, швея, бухгалтер, ма шинистка, чертежник 3 
строитель, сварщик и т.д.), старение и изношенность й: пере 
звонков, нарушение обменных процессов, уход Из большого Доб: 
спорта в пассивный образ жизни, ожирение, стрессовыере тель 
акции, перенесенные инфекционные заболевания, алкого- ноел 
лизм идр. раза 
А теперь несколько моих советов Р кеЗ| 
Первая помощь — при простреле в пояснице: застыть с 1,5 м 
ое 30-40 втой же позе, потом спокойно повиСет Й В, 
\ зательно прижавшись лопатками и всей спиной КО собст 
| полностью расслабить позвоночник. 7. 


24 При простреле в шее: очень медленно ухом тянемсяк Ш Я; 
чу (ничего не поднимать), рукой слегка надавить Наї О 
ухо со стороны боли в шее. Затем лечь в постель, 06093267 е | 
но твердую и ровную. (Огромные подушки убирайте) РТ 
шею ватный или деревянный валик. (Если подушка 
«лумочка», маленькая). 


При сильных болях: одну таблетку реопиринадо еды! 
есть язва — послееды). 
И на ночь: либо правильный компресс из своей; 


либо втирать апизартрон с пчелиным ядом и, конеч" 


зать болевой участок шерстяной шалью. платком, № 
62 


‚ От болей при остеохондрозе: 
а) 250г медицинской желчи, 160 гкамфорно 
3 стручка горького измельченного Е. 
_ тить втемную бутылку ‚закрыть и 
_ ное место на 7 дней. На ночь (при обо 
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Плата ” комшерстяным. Компресс держать от 2 до 6 часов. Ожога в 
ит Мр основном не бывает, но следить за состоянием кожи надо; 
ТО Здоров А б) растирка: 25 г подсолнечного масла, 250 г керосина, 5 
"стручков красного перца, перемолотого на мясорубке. Сме- 

шать, настоять в темноте 9 дней. Перед употреблением хоро- 
и, шовзбалтывать. Втирать на ночь; 
И Выполнение » В) компресс на ночь: 50 гсока алоэ (1 часть) смешать со 
И, ПОДНЯтиемуу { 1000 меда (2 части) и 150 гводки (3 части). 
бр, Машинист к Алоэ и мед от радикулита: : 
тарение и изнин 375 глистьев алоэ с растения 5 лет (не поливать растение 


н Перед срезом листьев 5 дней). Пропустить через мясорубку. 
ІХ ПРОЦЕССОВ, Добавить 675 мл крепленого красного вина (кагора). Тша- 


ЗНИ, Ожирение, Тї тельно перемешать, поставить на 5 дней втемное прохлад- | 
цИОННЫЄ заболе ное место. Принимать первые 5 дней — по 1 чайной ложке 3 Е. 
раза вдень за час до еды, в последующиедни — по 1 ст. лож- 
Ке 3 раза вдень за час до еды. Срок лечения — от З недель до 


-оветоВв с 1-5 месяца, 
в пояси Вы 
с реле оне, а рваться можно из любой болезни, но надо приложить 
том спок? с оТвенные усилия, а не уповать на добрыхдядей... | 
по И ВС едреес: Маргарите Владиславовне Мосиной, 394055г. 
хтками и Г Ронеж, ул. Депутатская, д. 17, кв. 33. 
ИХ: 

воноЧ? сино 

А мед ВЫГНАЛ СОЛИ — 
>Н ой ОСТЕОХОНДРОЗ УШЕЛ САМ 
РУ ем Л ай _ Остеохондроз 
ва б емо У Рассказать, как я вылечил остеохондроз очищени- 
19 Ртанизма от солей м 

ом Эл бортов НЕ . Мне уже более 60 лет, солей всяких. 
| уй в Сека Пилось в организме очень много. ЕЕ 
НИР "Ра сделал клизмус 1,5 л кипяченой теплой воды. На 


угор, 
| а — Полное голодание, пил только кипячен: 
(протиевую). Готовил еетак: налитьвв 
а на 3-4 часа, затем дома перелит 
ахо ИВШИЙся лед выкинуть. 

ЛОД. Через 3-4 часа воду 
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р 2908 
й воде кипячу шишк | 
кие, то две). Утром в этой вод и У пять ми. 
нут. После кипячения шишку надо выоросить, ДОЛИТЬ в т 
стакан теплой воды, чтобы было 200 г, и выпить ПОЛО: в. 
ЕИ е 
вину. Другую оставить на вечер. Взять 100 г риса, про. | вр і 
мыть его, залить 0,5 л воды и поставить на огонь, что. те: 
бы закипел, кипятить 1 минуту, затем слить, промыть Лю 
рис и снова залить 0,5 л воды. И так повторить четыре то 
раза. Потом рис доварить, воду слить, в полученную тап 
рисовую кашу добавить ложку меда. Не солить. | р 
Это мой завтрак. После него до обеда ничего не естьи 
желательно не пить. Если будет мучить сильная жажда = В 
только протиевую воду. хонд 
В обед и ужин питание обычное, но с резким ограничене вестн 
ем соли. В периодлечения восновном питаться вегетариан. быеп 
скими блюдами. Курс лечения — 1 месяц. КИ, не 
Итак, утром и вечером по 100г отвара шишек, на завтрак Те. 
— четырежды отваренный рис. За месяц из организма ВХ: любы 
‚ дитдотрех килограммов солей. Они выходят из позвоночни шиеся 
) Ка (Остеохондроз), из суставов (полиартрит), изкровеноенвй Мн 
7 сосудов (атеросклероз). На 15-й день может покалыва 8. Лалоді 
Области сердца. Чтобы избежать этого, с 15-го дня леченій | М Еще 
надо начать пить мед (по 1 ч. ложке 3-4 раза вдень), атак _ тепл 
| НУЮ ка; 


10 лимонов вымыл теп 
в банку. Затем ТУда же 
водки, 0,5 


Я, \ Болезни суставов 
“до 
р. Вз Г, К — «3О№: От лекарств по возможности следует отказы- 
п оета 10у" \ ваться не только потому, что они дороги. Главное — нет без- 


гу, з ТЬ №; | вредных лекарств. Когда в инструкции к препарату вы читае- 
к И атем д те: «Побочных действий не имеет», особо не обольщайтесь. 
Од Повтор Любое лекарство что-то лечит, а что-то если не калечит, 
У Слить, В, и угнетает. Поэтому опыт очищения, предложенный чи- 
У меда. Не с, тателем, могут взять на вооружение не только страдающие 
› ДО обеда ни, остеохондрозом, но и относительно здоровым он пригодится. 


Ж 
Т МУчитЬ сил 


Ж ж 


Вы опубликовали мое письмо — «Выгнал соли — остео- 
хондроз ушел сам». С тех пор завален письмами читателей 
Ое, НО Срез вестника. Многим ответил, но понимаюи чувствую, что надо 
ОВНОМ ПИТАТ быеще дополнить материал. Многие просят выслать шиш- С 

1 месяц, КИ, но я не занимаюсь рассылкой, да и тайга от нас далеко. |. 
и Я Теперь, какие нужны шишки — можно использовать 
ог отвара Ш Любые с деревьев хвойных пород. Я срывал нераспустив- Е 
Зам есяшиз 0р р шиеся. | 
и выхо? : Многие спрашивают, сколько раз делать клизму. Я де- 
‚ОН ит), ў один раз перед началом лечения и голодал одни сутки. Г 
(полиар?? о хи и 08 аце Вопрос: как готовить протиевую воду, когда на ули- 
2 й день _ И Е 110... А холодильник для чего?! Налейте вэмалирован- 


т0] ПА о оюльку Воды, поставьте в морозилку и далее как 

АТЬ 2) $ р ў ано в вестнике. 
тожК@ 74 т ©ще, что это фантастика — выходит соли до З кг. 

Я ам подтвердить, испытал на себе на 15-й день лечения. 
ГУ 2 Кость р е суточную мочу и посмотрите на второй день вем- 
Д ченй е0 сте будет храниться моча. Соли будут выходить втече- 
” ПО год наз Месяцев. Лечиться же нужно один разв полгода, Ме- 
ие, 7 М ется «Русский метод по доктору Ужегову». Буду = 
5 как 5 т от метод кому-то поможет, как помогон мне. 

сок к. Янов А.Е. | =. 
_ СМЕСЬ ШЕВЧЕНК 
_ ПРО с 
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как это было со мной. Монстром я называю преднизодо 
все по порядку. Б 
Болею более 15 лет. Диагноз — ревматоидный Полша | 


С 

рит. Несколько лет назад стала пить преднизолон, хотя, | 2 
обходимости в этом не было — просто обострение После са, И 
наторного лечения. Но врач не предупредил меня окова | ваннь 
сти препарата, сказав только, что я без него уже не см0, } К 
Итак, я стала пить по 2 таблетки в день. НОЙ СЬ 
Сейчас у меня остеопороз и много других последетви го нег 
приема преднизолона. Я чувствовала, что организм перен | ВОДИЛ) 
сыщен, но попытка сократить ежедневную дозу хотьна № нет. А. 
вертинку таблетки заканчивалась провалом — начинали» шли м. 
сильные боли, и я возвращалась опять ктой же дозе. ИВОВ Ста 
вашей газете прочитала письмо, где женщина писала, что, ЯВИЛСЯ 
принимая смесь водки с маслом, она отказалась от прене | лов вЫ 

\\ золона. Я написала ей письмо и, очень быстро получив | ки с ма 
| вет, стала пить смесь 3 раза в день. ай Сра 
24 Не думайте, что все было гладко. Были сильные 0086 Уж бол: 
сильные отеки ноги лица (они и до этого были, но 0 ЮУ «Ридрој 
ше). Я два раза срывалась и начинала опять ПИТЬ ПО ёхала л; 
летки преднизолона. Нона следующий день ругала ё Эф 
чем свет стоит и опять начинала отнимать по 1/41 Тыре ме 
каждые две недели. Что она 
Смесь пила очень тяжело, один ее вид вызывал аа Трен, 

ЛЕНЕ С. Оросало в дрожь — мучение, да и только- па 
а ое, потихоньку избав ее 

| ног а 


‚лицо приобрело свою?! 
_ Форму (ато ведь как полна к 
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БОЛИ УШЛИ, СТАЛ НА 30 ЛЕТ МОЛОЖЕ 


Полиартрит ревматоидный 


Ронд Почти треть своей жизни болею ревматоидным полиарт- 
к бостранн, ‚ ритом. Много выпил лекарств, принимал сероводородные 
уредила ванны в Пятигорске, лечился лазером, делал сам крапивные 
я без Мето уж» ванны. Все это помогало месяца на 3—4, не более. 
день. ...Как-то случайно выпил летом в жару пол-литра молоч- 
чого других ной сыворотки (видно, Бог послал). И... лет десять после это- 

|: го не принимал никаких лекарств. Врачи удивлялись, раз- 
Ала, ЧТО ОМНИ водили руками. Кому-то, как мне, помогало, а кому-то и 
‚дневную д0) нет. А потом и мне перестала сыворотка помогать, опять по- 
д провалом —№ шли мои мытарства с лекарствами. 
ПЯТЬ тоже Стал голодать и пить урину, атут тренажер Фролова по- 
нши 1) ЯВИЛСЯ. Занимаюсь с ним больше трех лет. И вот когдаФро- 
где же 198 Выпустил дополн 
ый ительную инструкцию по поводу вод- 
она отк?  ‘Исмасломио Н.О,, я решил рискнуть. 
3 
| Ш уменя просто не хватило смелости начать, что-то 
Р, о экзотическое. И все же начал. Пью в таблетках 
НЬ: 8 Бы“ Ропирит». Кому скажу, смеются, спрашивают, не по- 
ко: 
лад о 
ог 


би "ала ли уменя крыша 
Эффе 
6. до ЭТ ? тя я кт употребления Н,О, исключительный. Пью че- 
а 
нал 
ази о 


| Е пошел пятый. Вылечил печень: Врач сказал, 
0 на 90 Жена» лекарствами. Когда начал дышать 
Ошо. о уже бросил лекарства, а тут совсем стало 
аю диг и, уменя П группа инвалидности. Если нару- 

— И тут без последствий. Поднялся тонус, могу 


ТЬ С 
„> Целый день, не уставая. Такое впечатление, что по- 
ЭДел лет на 30! ар, 


ея 


>, м исе говоря, пью эликсир молодости. Утром 
м А6Лаю зарядку для суставов. Встаю легко. Н; 
109, | 86атывать суставы через больи, ес 


момассаж. Мече 
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— 
Теперь как я принимаю а в тоа нё 
четыре части. Дышу вечером на тренаж г. = в. вно Тч ВТ 
Для принятия Н,О, нужно дышать хотя нут, С ву 
после сеанса дыхания бросаю 1/4 часть гидропирита в Чаш. 
ку, наливаю 150гводы иразминаю таблетку до полного р | 
створения. Быстро выпиваю и ложусь спать. Утром прини. | 
маю еще 1/4 таблетки за полчаса до еды. Если покажет | 
привкус, то скушайте кусочек яблока, апельсина или за. Ј 
пейте водой. а 
Владислав Павлюченко, г. Москва. ре 
Сдел 
ИВВОЙНУ ТАК ЛЕЧИЛИСЬ | в. 


Артрит, радикулит 
Прочитал о методе Николая Николаевича Штаба влезе | И 


нии артрита смесью соли со снегом. А узнал я об этом мео › ТО ЧТс 
де ещев 1972 году. Вто время у меня был радикулит, защем: ИГ 
ление седалищного нер 


ва. Боли были такие, что не МОП 
Кровати повернуться без 
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вно беспокоить седалищный нерв, трижды по- 
а 


анално ‚И все прошло. 
комую процедуру 
м вторил уж. РИ иченко Александру Ивановичу, 346264 Рос- 


Й рор. ес: о а Д. 
Чаютабу № ая обл., Шолоховский раион, х. Кружилинский 


Часа до ж. № КАКЯВЫЛЕЧИЛ ШЕЙНЫЙ ХОНДРОЗ 
ек Яблока, лм Шейный хондроз 


Лет 10 тому назад у меня появились боли в шейной обла- 
‚ Г. Москва сти я обратился к врачам: оказалось — шейный хондроз. 
Предписали мне массаж, прогревания и какие-то еще мази. 
Сделали 10 сеансов прогреваний: сначала вроде бы помогло 
ГАК ЛЕЧИЛИСЬ — боли уменьшились, но совсем не прошли. Я опять обра- 
г. а у врачам, но они меня не обнадежили, сказали, что 
в , МОЛ, возрастное... Мне тогда было 60 лет, ия подумал: 
лая Никола м Я УЖе сейчас начал стареть и испытывать страдания, 
я Же будет дальше?» 
О снегом: ци! решиля сам заняться лечением, причем отбросил прак- 


ябылр тически вс 
у м ткі я, й © врачебные советы. Первое, что я начал делать, 


аз 
роли б 00 Я ик, то 5 ег пробуждения, прямо в постели — мо- 
Еб д ее на голову и ноги, приподнимаю жи- 
а 
омо про , чала до | качки взад-вперед, влево-вправо — сна- 


И 
ад" еохукоунзза 
и маю движ ругими упражнениями 

в НИЯ головой , 

оо Й (вверх-вниз — 33 раза; вправо-вле- 
®  Ихотявыше мощения вправо-влево — по 9 раз). 
Только реу оозын хондрозу меня давно прошел, я 
Эсей де ик к этим упражнен 


а иям, что выполняю их 
ак во Правда, е чаю От этого удовольствие. 
ую кр 00 наволоце не» РУГает, мол, таким образом яускоряю 
К соя | ией а А 2 Слушаю это и продолжаю свое дело, 
ТР Во? Га ается. заняться Физзарядкой, но ОН: 
Рей Робуйте и Е: 
Р | ( р е; ВЫ. РЕРНИ": 
ту рб. › КОМУ я его Метод проверен на собств: 


О советовал помогло. | 
О) ТА 


БОЛЕЗНИ НЕРВНОЙ СИСТЕМЫ | * 
_ВОЛЕЗНИ НЕГР ВИЗ ЧИО ЕМЫ Е уу 
КЛІ 

раз 

І ШЛ 

НЕ ТОЛЬКО В АФРИКУ, НОИ В КОСМОС — лод 
Психоневроз | ЛОД 

Узнала о вашей газете только весной прошлого года | НОГ 
Подписалась. Когда приходит очередной номер, таков ошу | ё 
щение, будто явился в гости кто-то близкий, хорошийдр | салг 
Сейчас мне за 70, а в 44 года я тяжело заболела. Подкосйй спр: 
многолетний стресс. Нулевая кислотность, гастрит, 06 чем 
цистит, панкреатит, колит, геморрой. Кроме того, постояна + ВИЛ. 
ные боли перед месячными, во время их и после них. При | НОЧІ 

) росте 164 см похудела до 45 кг. По лицу пошли какие Жир. 
болячки, при гриппе даже не поднималась температура 50 шип 
общем, полный тупик. Мне становилось все хуже. ' У 
съем, все ложится камнем. Пила ацидинпепсин (желу те 
ный сок) и плантаглюцид (вытяжку из подорожни ео 
жала в больницах пять раз, ездила лечиться на куроР' т 
это длилось пять лет. Затем в груди появилась опУХ® ме 


меня послали в онкодиспансер на обследование. И 
первый раз повезло. 

Захожу к онкологу, он меня посмотрел, я его' 
«Сколько мнееще осталось жить? Дочке всего шест 
станет меня — вряд ли кто о ней будет заботить 
нас дома невеселые дела». И вот что я от него 
_ вашем лечении должны активно участвоват! 
е перешагнули черту, после которой. 
ени у вас немного. Давайте ра: 
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Я е голодания». Потом он мне объяснил, что Брэгг, ко- 

речно Же, жил в других условиях: климат, продукты, быт — 
| серазное. Ищите, сказал, свою «нишу». 

’ Я стала активно искать. За два года я сняла себя со всех 


Вной ( М тов С нового, 1979 года стала голсдать. Каждый день 
М | адо быловыпивать полтора литра дистиллированной воды. 

У Лучшеснеговой (талой) или дождевой. Каждый день делала 

у надесятый день исчезла опухоль в груди. Первый 

раз голодала 13 дней. На 14-й день меня залихорадило, по- 


ИКУ, а (0) ИВ шла к врачу. Он сказал, что нужно правильно выйти из го- 
лодания. Выход длится столько же дней, сколько длился го= 
лод. Начинала я с полстакана морковного сока, разбавлен- 


ТОЛЬКО ВЕСНОЙ ного дистиллированной водой. 
тит очереднойно Затем количество сока увеличивала, потом перешла на 
и кто-то близкий салат: тертые морковь, свекла, яблоко, чеснок. Меня иногда 
1 забой спрашивают: аесли просто съесть морковку? Зачем сок, за- 
`ода я тяжел ‚би тереть? Нет, надо придерживаться именно таких пра- 
свая кислотне | вил. Дальше уже можно включать в еду свежий творог, на 
геморрой Кро ий НОЧЬ кефир. В конце выхода из голода — хурма, изюм, ин- 
, с у ЖИР. Но соль и сахар надо исключить. Пейте чай из плодов 5 
ли, ВО вр 10 Шиповника с медом. 
45 КГ. и М знал наш сосед — он тоже доктор, — что я голодаю, по- 
М р б наверное, итак во мне в чем душа держалась, приме 
и от: «С ума сошла! Вот у нас голодали двое и 
И умираю » Ая ему: «Ведь я в больницах належалась. И там 
) тлюди, но, видимо, по правилам? А если кто-то по- 
Непо правилам, это преступление?» 
надо а это ведь только очищение организма. Затем 
099 А т необходимое. Вот где важна диета. Надо пе- 
бу и (понемногу!), овощные салаты, уху, запечен- 
‚ кисломолочные продукты. Потом через месяц- 
нак. повторить. 
ЗКО желудок мой не переставал болеть. Кисла 
днажды весной я не достала плантаглюци 


у 
а 4 


длеанинервнойонот"и В 
Е 
месяц пришла пуле ИО 

а ме ночерез „ № 
стакана передедой. При р ‚ сдавать анализы. И н р 


В и альная кислотность! Ноя по-пре. | додная 


надо заполнять ку 
голодала, жаль пропускать | де 1 


оказалось, что У мен 


Й мне 
жнему была упорной. Лето | 
Е е И фрукты. Аосенью все сначала. За одну. зиму, але, пр 
помню, прокрутила на соковыжималке 8 мешков моркови, Ночью, 
словно 


к морковь. Пришлось этонавре- 


К весне сама пожелтела, ка 
с. Прекратились ве | рик-Па0 


тить. Я стала набирать ве 


мя прекра 
боли, появился красивый цвет лица со здоровым румянцем, Р. Ф 
На одной ноге, на косточке, был шип. Он исчез: | КЛИНИК} 
Все в моей жизни изменилось. После оформления пен- — Ну 
сии я работала еще 8 лет. Ушла только потому, что, спасая моей крт 
деньги в 1989 году, купили дом в деревне, занялись ХОЗЯЙ- Отом 
ством. Большени вбольницы, ни ваптеки не хожу. Каждый | Знала. О 
Јек ШД 10— 12 дней и потом месяц пью морковный | Яв 
(е 
- т о свекольного и небольшим количеством рае а Лезнодор 
ь. ле — масла. Ем все, что хочется. Когда еще работал | Всовх, 
“ авляли к 
Баи А о АР вкомандировку. Врачи тогда Течиться 
Й космос. о послать не только в Африку, НОИ? | аВайте 
Адрес: Мамаен . Был 
: К м а 
кутская обл., и аленлине Васильевне, 666023 Ир | 2-й дең ! 
кая, д. 59. овский р-н, п. Б. Луг, УЛ: Широ" усов Ь 
СПАС дней я 
ИБО ПА Ини 
СЕЧНИКУ ЗА НАУКУ ) оа 
ли Мне в4 года. Некогд га мовут 
меняот а, дав И 15 3 
сод) ор ито, е оусдавно,укусыш и е двд 
морье, и МЫ с ухом. и других болячек на Всё Е Г. <, Доб. 
ложили р. Ц осели в оенным исколесили В© р У 
работунам Ограничн Й е ны, 
МИ м ИНИ-молок ом районе. Там и 06 «Ад 
$ р, сметано заводе. Молочными Пе и 


< Н! оЕ9рогом, кефиром, моро! 
скву. я таль, воинские части» 5а 
› лабо Работала одна в трех 7", 

А эрантом. Нагрузка ст 
“|, › Мокро, Весь тр Ест 
иходила н 


| Болезнинервной системы 
лапоздно. Врезультате «заработала» болячку, именуе- 
гпорадикулитом. Чем я только не лечилась: ржаноетесто, 
М ая сетка, всевозможные растирки, которые были в то 
Ч | время, лежала врайонной больнице, потом в военном госпи- 


ков, 9 му тале применяла всевозможные процедуры с прогреванием. 
и Ночью переворачивал меня муж, одевал, обувал. В спину 

7 А словно был вбит кол... Через дорогу от нашего дома жил ста- | 
ГЛИЦа со о рик-пасечник. Заметив мои муки, он сказал: Г. 
№ — Азнаете, Софья Ивановна, походите вы в мою поли- | 


иниКу. 
лось, Послеофуа Ну, Мифодий Андреевич, вы еще подшучиваете над 
1ла только пото) 1 моей кривой походкой? 
хом в деревне нй Отом, что он выписывал литературу по пчеловодству, я 
а аптекиноШ знала. Он говорит: 
ы, В сло — Я вылечил своего сына — студента Хабаровского же- 
отом меся клн Лезнодорожного института, который сильно простыл на убор- | 
и небольшим й 1 Е Коз. Как-то вычитал, что ученые давно предлагают | 
очетс „Ко“ ТЬСЯ укусами пчел, вот и попробовал на своем сыне. 
тох С Ви” Давайте с завтрашнего дня начинать лечение. 
командир о рМ р рта Уже поздняя осень. В 1-й денья приняла 4 пчелы, во 
лать не 10 / паа — 6, на 3-й — 8, на 4-й — 10 ина 5-й — 12. После 
ло? . (10 та домой, муж и дети вытаскивали жалочки. Еще 
ия вас 6. | пр я принимала по 12 пчел. Но больше чем по 12 пчел 
т и 
‚ен 2 р-н’ 
ий 


ЗЯ КИС му 
с толо уходи 


Од 


а аы. 


е рискнула. Всего я приняла 160 укусов. 
Имовку а, пчел надо было ставить во мшаник на 
а РовНя лас ие пришлось прекратить. Прошла неделя —я 
КУ др | сь, добар а почувствовала себя хорошо, боли прекрати- 
н о и рае сила, я больше не знала усталости. И все 
ЕЧ Арес: руки тоже исчезли. 
ай, г. офи Ивановне, 692512 Приморский 
К < А к, ул. Горького, д. 79, кв. 10. Е 


| 
х, 
Е! 


зы 


ЗАБЫЛА ПРО СВОЙ РАДИК 


у $ Ы 


і 
30: 


ной системы 


о-то дел 
утешение и поддержку... Имен 


Мнетак и хочется вклинитья 
(читать), но И самой говорить 
нной. Возможно, мой опыт 


опросит совета, КТ 
гом; КТО-ТО ищети находит 
«захватывает» этот разговор. 
в беседу и Не только слушать 
или писать, чтобы быть услыша 


тоже кому-то поможет. 
В шестидесятые годы, когла я еще молодая была, при- 


хватил меня радикулит. И так скрутил — просто беда. Чемя 
только не лечилась: таблетки, уколы, растирания разные 
курс «новокаиновой блокады». Однажды принесли какой: 


кто-т 


то «огонек» — растирание, которое, как обещали, «иМертво и 
то наноги поставит». Наносить сеточ кой кончиком пера | 


поясницу. А муж, чтобы быстрее встала на ноги, втермиё ето 
аж целую пригоршню, от души и... сжег всю кожу. Ка 
ое муки испытала — не передать словами: 
и Св то, что все средства давали только | 
шила» тем, что в. врач сказала: «Это до конца», И 99 
е т сона населения — «радикулит 
» имучиласьне один тод. кандидаты враликуле од 


| Работалаят 
7 ском. еони совхозе Агаповском под Магни ОЮ | 
дела меня — торы Груша, приехавшая в совхоз 38 | 


аи предло 

свекровь научила, как с Каса помочь: «Меня, — ГОВОР 
у ТОЙ бедой справляться, И МНО 
хорошо про : 
топл ы 
меня веником от до рл деревенской бане напари 

спину банки, ноне И. Потом так же на (9) 
нипу оаза н Медицинские а лавкеп х 
ПЛОСКОЙ пуговицы лом, реБ Буе. 
Кончик › Обернуто ити 
а Фидия Обмакивала Д рардод и завязанной № 
ая "ИЕА Ва ин гат —инаспи 
| мы Я спина. Де; Уместилось 3! 
"рез Неделю. 2 Дремала под‹ 

ЭТУ. Ур 


ИТСЯ ОПЫТОМ борьбыенеу, 


Г 

не т‹ 
1500371 
ная - 
Всен 
рый 
со сл: 
Сі 
яние 
питал 
Толог 
<рРассе 


Плиты = 
Уі Р. _ Болезничервной системы 
= не таких КО ой радикулит. И досих пор вспоминаю добрую женщину 
Ъ (читать о рту которая подарила мне здоровье, избавив от«неиз- 
Л Ушанной. 0  лечимой» болезни. 
"Вор Адрес: Крыловой Тамаре Ивановне, 171280 Тверская 
| осле г. Конаково, ул. Энергетиков, д. 31, кв. 18. 


КОГ 
так Шо 
К КРУТИЛ ту ПОМОГЛИ НЕТРАДИЦИОННЫЕ МЕТОДЫ 


Цетки, Уколы, растра Болезни ЦНС, рассеянный склероз, 
кады». Однажды трк энцефаломиелит 
з ко 6 Пишет вам Наталья Щетинина. Газета интересует меня 
› КОТОроб КаК КЩ не только как медработника (я медсестра физиокабинета), 
НОСИТЬ СЕТОЧКОЙЮ но и потому, что сама имею ряд проблем со здоровьем. Глав- 
быстрее всталананоиная = это рассеянный склероз. Мне 27, из них 7 лет болею. 
ШИ И... СКЕ кои Все началось после гриппа, осложненного бронхитом, кото- 
от ду айрый практически перенесла на ногах. Заболевание началось 
ытала = КИ о слабости и снижения чувствительности слева. 
что все средств 00? я ©разу положили в больницу. После выхода из нее соето- 
), а а: «ЭТоД Ч зне оставалось тяжелым. Пришлось лечь снова. Перед гос- 
и а аселенйй и ‘АЛизацией была проконсультирована главным невропа- 
Н 


не перед? 


Толо 
5010м1. Липецка — именно он и поставил мне диагноз: 


| «Фасс Й 
тый энцефаломиелит». Вторая госпитализация ока- 
Т аца меня роковой. На фоне больших доз лекарств 
И рогрессирова 5 - 
Я него па рование заболевания: помимо левосторон 


д. 03 Я ки ралича и потери 50 процентов зрения появились та- 
совх 0 т 
№ 


есим 

томы, как нарушение глотания (вплоть до невоз- 
ты глотать даже слюну) и речи, судороги, потеря 
„сильные головные боли. 


О М ось уволиться с работы и начать жить заново: \ 
| дло Я бё р оКУУ говорить, а также сидеть, ходить и р 

| это я Мои мир. К счастью, я не осталась одна 

КС н Родные: родители, брат, сестра: мы друрл ) 


оти НИ на минуту нетеряли надежды 
| Лующем обострения сменя 


ной системы 


езнинерв Е Е. 
«сасе 


разрешить мой проблемы. Е Мае Пон | ия 
различных нетрадиционных методов НИЕ | ЕЯ 

Для повышения иммунитета стала принимать гомеода а раза 

тический препарат «ЭД АС-150»: по 5-6 капель на 1ч.ложу посл 

м воды 3 разавденьдо еды © октября по апрель включително пой 
м В этот жепериод, как источник витаминов и микроэлемен. полу 
р богашенные йодом, селе. _ ЦИКЛ 


тов, использую пивные дрожжи, (0) 
І 


НОМ. | ставі 
Улучшению проведения импульса по нервам помогла 0 | 0,8, л 
процентная настойка мордовника: по 30 капель 3 раза вдейь юще! 
за 30 минут до еды. Но это лекарство имеет ряд особенное: утрам 
тей. Во-первых, нельзя увеличивать разовую дозировку: Во- КІ 
вторых, препарат вызывает привыкание, вплоть дотого, 10 днее 
стоит запоздать с приемом на 20-30 минут, как начинаю лаван 
головные боли. В связи с этим приходилось принимать и & Вс 

>> стойкумордовника постоянно. | ВОЛЬС 
\ — Перелом же произошел после того, как на глаза МЕЕ м 


/ палась заметка о целебных свойствах мумие. В ней говори ли 
/ лосьотом, что мумие способно лечить заболевания ЦНС 


ат 
требуется более длительный . 
курс, не ИХ ЗЕ 
леваниях. 2 жолилри и «3 
р Е руб 
ВЕ мо снастойкой мордовника я стала при аа 
Е умиепо 0,1 г (1/2 таблетки) 2 раза в день, Раб \ 25 
рту. (Курс составил 6 циклов по 25 дней к ДЫРУ в, 5А 
перерывами по 10 дней.) ремя 
В резул щеука: 
результате у меня практически исчезла завис ИМО вую до 


Впрочем, настой 
ка мордовник 
ную | а не только верв 
ани А о ений, нои... зрение. П 
е 2 года, прит, | 
› ом последние и 
ВМА ДАТЬ Врачи и н 


до Болезни нервной системы 
тет Л 
аста, 8 ў 
30. П а е 08 кипяченой водой (терять мне было нечего): 1-й день — 


я 95. М о Ткапле в оба глаза 5 раз в день; 2-й день — по 1 капле 4 
ря оа КЛ „ва в день; 3-й день — по 1 капле 3 раза в день; в течение 
НИК Вита Пре р следующих 7 дней — по 1 капле 2 раза вдень; еще 7 дней = 
Минор 129 вдень (утром). Положительные результаты 


Кжи, обор "до | капле 1 раз 
а Аа получила уже в конце первого дня, а по окончании полного 
соз результат удивил всех: правый глаз, на котором по- 


Импульса По неу ставили крест, стал видеть лучше левого — правый глаз — 
›вника: По 30 кал 408, левый — 0,6; атакже появились поля зрения. В последу- 
лекарство умея А ошем стала закапывать по одной капле в каждый глаз по 
утрам, и зрение заметно улучшается. 

тичивать разовую Кроме того, занимаюсь аэробикой, шейпингом. В после- 
привыкание, днее время стала принимать ароматерапию: эфирные масла 
на 20-30 мину, а пихты, цитронеллы. 

( от, пожалуй, и все. Если ко мне будут вопросы, с удо- 
ТИМ приходило вольствием отвечу (в письмо вложите конверт с обратным 
ІННО. адресом). 


191" Адрес: Щщ 2 
е того, Ка =. : Щетининой Наталье, 398504 Липецкая обл:, 
т посл Я ЕЙ гопецкий р-н, с. Сухая Лубна, ул. К. Константиновой, 


х свойств?! р ки, 

ТЬ ли Вох: Хотелось бы, чтобы вы обратили внимание на 

й куро не А Е рику «Личный опыт». Вот именно так — личный. Рассе- 
Ы я а склероз многолик, и у каждого он свой. 

режде всего, мы созвонились с Наташей. В настоящее 


4 стойкой“ Я К" чувствует себя хорошо. Работает. Помимо вы- 
б детки 0 вую доб нных препаратов принимает еще и индийскую пище- 

2 та ило? а 7 авку — Чаванпраш. 
лл 6и 2 и бы ситуацию и с нашим медицинским консуль- 

Ки 1 Б. имиром Степановичем Хорошевым. 

тиче т комым с рс ментарий:«Мне, разумеется, не будучи зна- 
ак ру аташей Щетининой, трудно судить, насколько 
иё е ёе зашла болезнь. В любом случае все те средства 


еон 

Я 4 использует, очень хороши. Несколько сму 
р н восстановления зрения. То есть и т 
‚есть и в справочниках по лекарственны 


Болезни нервной системы 


т при ослаблении зрения, № 


нь) помогае 

ки 4 раза в де ; А 

лож а использовали настойку мордовника — пусть хо, ) 

т ную — в качестве глазных капель, об этом я слышу вте н 

е ен опыт есть опыт. Желающим воспользовать. у 
я и ябы посоветовал начать с еще большего разведения = 

0,5 % — и посмотреть реакцию». | - 

П 

РАССУЖДЕНИЯ И НВАЛИДА я 

О БОЛЕЗНИ И ЖИЗНИ | Е. 


Мне 44 года. Где-то с 38 летя больна рассеянным склеро- 


Рассеянный скл | н‹ 
зом. Позади увлеченная работа, учеба, мобильность. Сей | 


= ограниченность в движении, зависимость. Прошло вре бт 
мя, прежде чем я поняла, что причину заболевания надои 

кать в себе. Да, так жила — и нажила. Но как же хочется ЕА 

> 2<тейсвоих, ихдрузей и всех людей уберечь, предупреди 24 Г | 

№ Сейчас я читаю много книги статей о РС, путеводий б: ц | 

| о здоровой и правильной жизни. НЙ 9 

Давно я отошла от лекарств. А вначале врачи вьписв й т | 

зң мнетрадиционный набор, он «универсален» для М Эв 

олезней кол 

о си, и я, как и многие, ела таблетки, делала УК®* нуз 
репараты, как правило, дорогие, на льготное получей га 

цепта надежды нет — бюджет пустой. Так и отдава Лг р 

пенсионные ден йар 

©жки на лекарства, от которыхНи ста: 


денег. 


Умудрившись выйти второй раз замуж, уже @ 


РС и двое дочерей, стала | 
В 1998 г. в МГКБ № 54 А с мужем по стол 


ла по Фролову, сейчас с легкостью г 

_ ванное дыхание — пранаяма, Д, ет 

ществом куриного яйц 
рошла курс. (7 


СУ. 


Болезнинервной системы 


э И | 
др, ХОЛОДНОЙ водой по утрам. 2 0798 
‚ нарастяжку мышц ноги спины. Два месяца летом плавала: 
{голь на море, август в бассейне. 
Были положительные результаты, но это состояниея не 
(смогла закрепить. Почувствовав прилив сил, потеряла кон- 
ля ИНВ троль над собой: на природе стала играть в волейбол, осту- 
АЛИ пилась — сильнейшее растяжение повлекло двухмесячный 
и И ЖИЗНИ «отдых». В результате пришлось после «отсидки» взять па- 
ом В бассейне прыгнула неудачно — поранила другую 
Ногу — результат плачевный. Перестала посещать бассейн 
тет я больна рии нацелых полтора месяца. 
ута, учеба, Моби Вывод: будь впредь осмотрительной и осторожной, со- 
7 блюдай технику безопасности. 


СИМО. 
ІИИ, зави Эти сбои дали ухудшение на длительное время. А чего 


боле — 
о причину 3 и оятдушевные травмы?! Это депрессия, страх, комплексы, 
а. НО" азначит, неуве А 
И нажил И, › неуверенность, потеря равновесия. Возникает жа Е 
Е ерер Лостьк себе, приводящая к ложному пути. И тугнужны эмо- 
юдей ( и Циональный - 
ХЛ тей р 38 ЪнЫЙ настрой, поддержка близких, друзей, понима- 
ИГИ ста ‚м © общение. Это решает многие проблемы вжизни с РС. В 
НИ е периоды стараюсь общаться с окружающими и боль- 
КИЗ в и потелефону, дабы поддержать и себя, и их. Здесьтак 


Ї рт ро компетентный человек, но только психолог внашем 

> р Ге) ле Редкость, атем более клинический. И стоят услуги 

6194 А стано ВО: А когда выравнивается духовный «уровень», то 

ие, онаи Кая легче справляться с проблемами. 

| рої! Й т т бы ни была причина возникновения этой болез- 

Д9 ое З рой причины нет, результат — повреждение миелит 

) р ника Крки нервных волокон. На месте повреждений 
ека? д? нервни ляшки, рубцы, которые извращают проведение = 

Л е Мпульсовк различным частям тела. Какя по 

задачей при лечении РС является восст 
: рї долгое время никто не могобт 


Тсбой в иммунной системе. И 
авочник. 


2" 


сс 


я системы 
Болезни нервной сиет е ие 
2, Е 
\стовала больным РС приоб. 
может согласиться. Я бы посо! ў о 
ИС 
сти эту КНИГУ. 
рести эту Ы зкомендуют восстанавливать миелин 
Сейчас медики ре ‚ак пишевая добавка а 
употребляя лецитин. Он существует как" Вка,а сос 
: овсянке, крапиве, свек- 
также в продуктах: орехах, бобовых, а о ИДО 
у АЧИТ ) 
ле сботвой, желтках... Значит, нужн‹ а БЕ ПОХ 
здоровья. «Сделай пищу своим лекарством», — сказал Ип 
пократ. пал 
Я принимаю чаванпра! илецитин, подбираю продукты нав. 
питания. Предпочтение отдаю фруктам, овощам, крупан | е 
орехам, кисломолочным продуктам. Очень редко ем продук ЮТА 
ты мясные. Картофель часто запекаю в духовке с кожурой. гате 
Стараюсь употреблять больше растительной пищу; меньш | мие. 
В. подвергать продукты тепловой обработке. ’ зова 
Больше всего меня беспокоит гипертонус мышц ноги С 
| спины, судороги и сверхраздражительность кожных покро малу 
вов. Облегчаю охлаждением. Обертываю ноги на 15-20м— | пузь 
нут мокрым холодным полотенцем — это заметно успок = киш; 
вает мышцы, и после процедуры появляются уверенной! шаю; 
сила в ногах, как после холодного душа или об ливания вел кано 
ром воды. В; 
В общем : р 
щем, методом проб и ошибок ищу свой ПУТЬ, каки’ В Вобо; 
допытный кролик. Хот ож с 
ясосвоим лечащим врачом мы, МО” тана 
но сказать, сотрудничаем: 7.0%" н 
: обмениваемся информаци ш ае ості 
‚то Нус м 


занной с РС. 
Я для него — нерадивая больная, потому 58 


овать «З 
рмлению, ты так ближе. ОЖ», о 


рес: Перепелк 
Черкесск мн 


ставайс 


ой Татьяне Дм 

‘Дмитри 

Ул. Октябрьская, д. 3. 
т 


Болезни нервной системы оо 


атами, буду признательна. Вместе легче 
С , 


прочтения «Справочника» Евы Майды я 
й настрой по типу тех, 


я как бы целебный 

м» составила для себя ‹ 

8 оешатет Георгий Сытин. Попробуйте читать его. Мне 
| Я 


“У помогает: | 
мч бляшки прекращают образование, вос- 


` «Склеротически 
_ паленные клетки прекращают скопление. Миелин восста- 


‚ навливается, происходит ремиелини зация. 


И лецитин, подр 


даю фрукта, ОЩЕ оровысклетки соединительной ткани восстанавлива- 
одуктам. Чер ютмиелин, рубцовая ткань рассасывается. Утраченныедви- 
то запекаю вд И тательные функции восстанавливаются навсегда. Новый 


миелин прочно навсегда восстанавливается, изгоняет обра- 


стительной 
о обработ І Ж новых бляшек (и можно дальше). 
ИТТИ перон нак сфинктера мочевого пузыря расслабляются, нор- 
же БНО?" 0 пузы Уются функции мочевого пузыря. Работа мочевого 
Л но? "Уря приходит в норму навсегда. Движение мышц стенок 


зд ажите кишечн . 
ием: Обертыв й аа ‘а приходитв норму. Проблемы с кишечником ре- 


аются по ме 

г ревосстановления м 

г: иелина: - 
нор м на. Работа кишечни 
осстанавливаю г, 
оЖдаются от с 


тся нервные пути в спинном мозге, ос- 
аНавливается ох бляшек. Полностью вос- 
ОВ ин в клетках. Чувствительность пол- 

останавливается. «Спастика, спазм, то- 


р 
Оло т Расслабл 
оо человека, 710799, приходят в норму здорового 


в Ў ет а 


Стресс, раздражительнос т. 


системы 


Болезнинервной сі " 


в ————— „= 
теперь же потребность ПОДНЯТЬ таким способом Тонус отта, | ў цве! 
ла. х Е уве 
Хочу дать рецепт людям с нервной профессией. Самая ные 
педагог с 19 лет, работаю с детьм и (сначала в детском баду так 
теперь в школе веду кружок < Цветоводство»). Специально 
этот способ лечения не выдум ывала, он родился сай =; | 
личного опыта. 
Ситуаций для раздражения очень много — на работи 
дома. Вот пример из жизни. Прихожу домой © работы, ив | м 
кухне, где на окне стояли кактусы и суккуленты, всего 3) | МЯ М: 
штук, половины нет — валяются кучкой, и собрана зем утрат 
(почьуспела немного прибрать). ребе! 
Это просто кот, увидев за окном птичку, бегал по подо: поли 
коннику. У меня ужас в глазах и гнев на кота: думала, по | Цейс! 
боль: И... ОТ 


в 

\ бью. Ничего не могу делать, руки трясутся. Ушла В 
шую комнату с возмущением и ругательством В адрес коп МИ до 
(дочь его предусмотрительно убрала с моих глаз) И маши | Нам. < 


нально стала ухаживать за другими комнатными растений" ОЭнне 
ми (уменя их много). | эхомл 
Я даже не заметила, как пропал мой гнев пветызаб | ставил 
все мое плохое настроение, может быть, зачас, не больш Ребен‹ 
снова вернулась к кактусам и суккулентам — снова Ра" офице 
дила их по горшочкам, и ни один не пропал: Котупов Поској 
А в 


он жи 
аа и 2доров (он очень ласковый, любит целова ть 
: если у меня что болит, он всегда на эт0 М 
жится). - зи 
А гос я устраиваю себе такую разрядку Уже 2 
: А а л дня и ночи. Советую попробоваг 
а У и лечения очень проста — забот 
› отдаваи время, и тебе будут платить тем ж 
жизни просто! 5 
— Адрес: Половникс а 
кре иковой Надеж 
6201 37 г. Екатеринбург, ул. сим 


БӨЛЕР 


животных многим может пригодиться: 
их 


одоконники, кое-где пустующие. Акомнат- 
ть дома п и просятся. А уж забавным котятам 


СБЕДАМИ СПРАВИЛАСЬ САМА 


Травма головы, сотрясение мозга 


Мневосьмой десяток идет. В 40 умер мух, осталась стре- 
Л маленькими детьми. Для всех нас это была такая тяжелая 
СЯ кучкой уор) Ирата! Жить не хотелось... А тут еще и другие несчастья — 
). | 7%0нок заболел воспалением легких, пошла я в детскую 

КНОМ ПТИЧКу, А поликлинику. А когда переходила улицу, меня сбила мили- 

хи гнев на коти Дая машина. Попала в боль 
ҮШ и. отпустили домой: ВИДИМО, сум 


ницу, там наложили швы 


" ели милиционеры с врача- } 
ТТ К. А спустя неделю один из них приехал к . 
мо, ал, его, мол, не отпускают в командировку, пока |. 
убрала с й х 1ривезет от меня Расписку в том, что сама виновата в / 


Дорожно-транспо 
ИТЬ Мое состояние 


ртном происшествии. Можете пред- 


р ободон до — только-только похоронила мужа, 

пал мой У расписки ее ле Ноги передвигала. Далаяэтому 
О быт КУ, 06 одном Тогда думала: чтобы ушел он 
| ожет артиры 


› пошла вмилицию: «Как 
твенная травма, мне что, 
ала в ответ: «Вы написали. 
как все повернул 3 
однялось, шум в го 
т. Все делала 


Ь это не 
не Оплатято 
: оваты, >». 


производс 

». Услыш 

Вот ведь 

‘авление п 
4 ук. У 


только к прекрасному вр 


А 


Болезни нервной системы _ 


медсестре Леночке Бойченко. Благодаря им я постепенно 
стала приходить в себя. Научилась аутотренингу, попробо. 
вала очищать организм. За городом копала корни подсол. 
нуха и лопуха, тщательно мыла, сушила, потом отваривал 
и пила настой. Делала его так: 


1 ст. ложку измельченного сырья заливала Т стака- 
ном воды, кипятила, настаивала 45 минут, остужала, 
процеживала. Пила в три приема за 30 минут до еды: 
Натощак по утрам — отварной рис. Чтобы не кружи“ 
лась голова, одновременно ела пророщенную пше- 
ницу вместе с курагой, лимоном, медом, изюмом. 


Это питает сердечную мышцу, предотвращает вымыва- 
ние из организма необходимых ему минеральных солей: 
Потом стала жить по системе Порфирия Иванова — 00 
ваться, голодать 36 часов в неделю. Перешла на растителв- 
) ЭУ пищу салаты на столе не переводились. ГОТОВИЛА 
ной соки из одуванчика, крапивы и подорожника, летом в 
свеклы и пила натощак по утрам. Настаивала ШИПОВНИК 
который сама собирала, делала чай изразных весенний 
точков — смородины, малины, вишни абрикоса, крыжовн/! 
- ка. Заготавливала их на зиму. Мясо а только в духовке но 
предпочтение отдавала рыбе, желательно морской. й 
Стала придерживаться раздельного питания. Хлеб ае 


ПОСЛЕ еды пью зеленый чай. Корни одуванчика мою с 
духовке — довожу до ко 
кофемолке — 


—— 8 


ачу — его фамилия Шпак, ноль 


и 


даже ! 
ВОДЫ» 
НЬЮ П 
потом 
ми, ПО 
ДОМ И < 
Два 
очень х 
надо за 
В пү 
месяца 
А тет 


Фа Болезнинервной системы 


бывает мороз до минус 35. Набираю два ведра 


Родом а авлюнаночь. Водворе выбираю удобное место, осе- 
ВОДЫ 
ід а оды, 
‚с нью посыпаю 
Ушид рот аулице обтираюсь двумя полотенца- 


потом наступеньках Н 
и, лод ноги кладу хлопчатобумажную тряпочку. Захожу в 
1 ) 


Ого Сырья зз, дом и одеваюсь. Чувствую себя прекрасно. 
`Таивала 45 ба Два раза в неделю советую принимать теплую ванну, 
" приема за3) № оченьхорошои полезно стопинамбуром и крапивой, их тоже 
Варной рис, Чор {надо заготавливать. 
енно ела пророц т: прошлом году сделала чистку по Семеновой, через 4 
лимоном, медо МеСЯЦа — по Норбекову. 

А теперь скажу о результатах: о давлении забыла, равно 

ЦУ, предотвр как о гриппе и простудах. 


мых ему минеральные Такчто справилась я со всеми своими бедами. 

Порфирий Адрес: Кундулян Татьяне Емельяновне, 346430 Рос- 
теме ў товская область, г. Новочеркасск, ул. Орджоникидзе, 
ша д. 85 а. 


его листьями опавшего ореха и обливаюсь, 
| 


и. ЖЕЛАЮ ВСЕМ СПОКОЙСТВИЯ 
уап? 58 Каст 8 Эпилепсия. 
10 утр йи р ом так давно начала читать газету «ЗОЖ», но вижу, на- 
елала ча б пк, М ое нужна — просто спасительница. Этюды, замет- 
йб ВИШ Г се оставляют сильное впечатление в моей душе. 
и Мясо т ледних номерах я прочла письма из Челябинска и 
и му. ол те ее Пишуто детях, страдающих эпилеисией. Вы- 
16е, Ж СН ови этапе вряд ли удастся. Но, при- 


мне ридерживаясь некоторых правил, ее, 
ННО, можно облегчить. 


0, Радаю этой 
труб Набув ой болезнью более 20 лет, и некоторые выво- 
зай: ое шишки», могу сделать. ие 
ич ое о влияет на мозгпереполнение желудка, пе- 


мео . Ў узе" 
СВ анизма, наверное, принятие спиртных на- 
а Унотребляю), а также большие физичес 


2 00 
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——ы—— 


бас. яиц, крутой пищи, а лучше — © чая. Овощи — ЛУ 
; , 


вареные, рыба никогда не вредят. 

Чеснок не советую есть, я заменяю его луком. Мед, мас. 
ло растительное в определенном количестве пойдут только 
на пользу. 

Жизнь ни у кого ровной и гладкой не бывает. Ау подрос. 
тков проблемы, наверное, куда острее, чем у взрослых. И 
чтобы нервные вспышки не были такими сильными, никог- 
да не стоит забывать корни валерьяны, траву мелиссы, мяты, 

Пить отвары, настои лучше вечером. 

Иной раз руки опускаются, но почитаешь «ЗОЖ», по- 
глядишь вокруг себя — и дурное настроение уходит прочь, 

Ф.М. Достоевский, П.И. Чайковский были «награжде 
ны» эпилепсией и сумели оставить после себя такой огром- 
ный след. 

Желаю всем читателям «ЗОЖ» уравновешенности И 010: 
койствия в этом взбудораженном мире. 

Ольга Богарова, г. Моршанск, Тамбовская обл. 


Р.5. Из медикаментовя принимаю фенобарбитали фин 
лепсин, когда есть ваптеке по рецепту. 


У. тра 


є ГЛАУКОМУ И КАТАРАКТУ ВЫЛЕЧИЛА ПО 
к^аются, НО Почит РЕЦЕПТАМ «ЗОЖ» 
и дурное Настроенид 


Глаукома, катаракта, 
Т.И. Чайковски 


аллергический конъюнктивит 
Выписываю «ЗОЖ» с 2000 гола. В газету пишу по поводу 
ти оставить поо Ту 
‘ечения глаукомы и катаракты по рецептам «ЗОЖ». Метод 
и оточень Эффективный. Я его 
І 


применяю — помогаети мне, 
НО моим зна : 
а ЗОЖ урав комым. Воти решила напомнитьо нем читателям. 


’ д Свежее 
И ‚ желательно с тем 
аженном и Е курицы спе 
а І] 
Морш 


ь, подставьте ладони под кран 


рачом, заменила этими капля 
В глазах, будто песок насыпан, 
ть. Проходят усталость, напр 


ор е. В этом го) 
алики глазноеда 


Болезни глаз 


с РА 68 


аре Яковлевне, 461900 Оренбург. 
и тамар Володарского, д. 4. У 


нения 


ес: Ва 
Ио. г. Сорочинск, ул. 


ВИЖУ НА З СТРОКИ БОЛЬШЕ 


Миопия 
Мне 16 лет. Зовут Маша. Ваш вестник мне очень нравит- 


у 4 + 7ре ~ Свя 
ся. Впервые увидела его у бабушки и зачиталась. А бабушка 
читает его каждый день перед сном. Много полезных сове 
тов, теплые слова. Этотак нужно людям. 
У меня проблемы со зрением (близорукость 0.3/0.4). НЄ 
давно стала заниматься по системе БОС (Биологическая 
Обратная Связь). В основе лечения лежит релаксация (рас, С 
слабление). Я прошла курс в специальном кабинете, НОДІЯ поиск 
полного эффекта можно и нужно выполнять дополнитель? Пути! 
ные упражнения дома. паука : 
\ Сидя перед телевизором, расслабиться и смотреть нона н 
| как бы сквозь, не концентрируя внимание на изобра? Уве 
жении. (Упражнение выполняется каждым глазом 00 «П 
10—15 минут). аук» 
Для второго упражнения необходимо сделать ЧТ9* ЭТ возм 
о ак квадратной ракетки высотой 20 сми шив А Чим, со 
ЗОИ 710 см. На расстоянии 5 см от верхнего а ое сре 
написать букву. С высотой 10 мм. Медленно отводит? 


ракетку от глаз, пок 


«ЗОЖЬ: Поздравляем 
. ем, Маша, с 
системе БОС. 3 «отвое > с успешными за. 


ванные» т ст 
ки — это радость. __ "> трудом и упорсп 


Г. 


Ваш Вестники 
ЗУКиизаы БОЛЕЗНИ ХИРУРГИЧЕСКИЕ 


ед сном, Много 

'УЖНО людям. 

я Мем (близорукости О ПАУКАХ — С СИМПАТИЕЙ 

› системе БОС (буш Раны гнойные, укусы насекомых 


лечения лежитрмя Случалось ли вам, уважаемый читатель, бродя по лесу в 
В специальномю поисках грибов, незаметно для себя наткнуться лицом на 


Нужно выполнят паутину и, сдирая ее липкие нити, от всей души костерить 
У |Пауказато, что ему почему-то понадобилось свить ее имен- 
о тшен пути? 
р ом, Я мане, «па верена: случалось, ине раз... И вообще, скажи любому: 
ентрир Я каже" ео или «Паутина», и всплеск отрицательных эмоций — 
Г лняет ся р. Мущения до отвращения — гарантирован. Между про- 
ыпо 0 т совершенно напрасно. Паутина — уникальное природ- 
н и 20—д0тводля быстрого и эффективного лечения любых 
ения б я И трудно заживающих ран — от пореза до укуса. 
акетќ 5С МЕМ лечит она независимо от степени тяжести заболева- 
-т ояни мМ: Е ЗОН ВТех случаях, когда антибиотики не помогают. 
е ой 1 с а русской медицине, когдаеще не были изоб- 
С не юга: не лекарственные средства, паутина за- 
не а Ишее место в арсенале лекарей. Дело втом, — 
‚а 0 м арактеристикам паутина наиболее близк. 


ом элементу иммунной системы челов 
таложить паутину на рану, подержа: 
ТИ процесс заживл Е 


Л 
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было нужды. Прошедшее же лето выдалось для сре | 


лосы России на редкость жарким, и многие дачники поа | ила 

радали от укусов насекомых. Мне тоже досталось: ВО вру люб 

работы на грядке укусила оса. Я, признаться, не обратила г. Н 

на это внимания. Подумаешь, укус. Сколько раз кусали р | набс 

| ничего. Ай КОДЕ 
х На этот же раз ситуация ока залась серьезной. Послеукуд | нео‹ 
ранка на ноге над коленом сначала отекла, а затем аа И 
гноиться и распухать. Через четыредня на ногу страшно было 

смотреть. Место укуса представляло собой «баклажанног» | ый 

цвета закрытый гнойник размером с рубль, окруженный 0 

краснотой и отечностью. Гнойник этот болел и был настоль те 

ко горячим, что листья подорожника, которые я Прикладна — ЛЬ 

вала к нему, чтобы вытянуть гной, просто-напросто высо ту 

хали, превращаясь в ломкую сухую крошку. К т 

; Ситуация прогрессивно ухудшалась. Назревала Нё000. м 
22 | димость оперативного вмешательства вместе с прохождени гн 
ем курса лечения антибиотиками. На горизонте замаячил по 
угрозазаражения крови со всеми вытекающими последстви: эн 

ями. Короче, следовало ехать в Москву и тратить отпуб Е 

на отдых, а на хождение по больницам. Я пала ДУХ ру 

всем уже было смирилась с судьбой: ехать, так ехат! по 

за. 


ко, ложась спать, почему-то вспомнила о бабуші 
цепте с паутиной... к 
Утром, не слушаяехидных комментариев сосе, 
набрала немного паутины, сделала из нее «ГНеЗ 
мером чуть больше гнойника, приложила К ГНО 
рыла сверху куском бинта. Все это прикрепила з 
крест лейкопластырем и решила попытаться 
спать, несмотря на боль и температуру. | 
Самое интересное оказалось дальше. П 
_ полчаса те ‚ а бо 


и 


_ утихать. В резул 
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тине ощущалось. Я не стала снимать паутину, а прикле- 
8 анато же место и с радостью отправилась на мои 
К" К ок оставив идею о поездке в больницу. 
ох лекарств я не пила, только все время держала 
сольном месте паутину, регулярно меняя ее через несколь= 
к кодней. Задвес половиной недели гнойник рассосался сам, 
нсоставивни рубца, ни шрама. 


зачала ОТеКЛа, аа Итак, рецепт: ў 
ЪІре ДняНАво А • Наберите рукой немного паутины и «свейте» из нее 
хвляло собой би ко», которое по размеру было бы и 
ув Е, рше вашей раны. При этом старайтесь, чтобы пау- 
змером с ру, КИ по возможности оставались целыми. Не пытай- 
) Тес полностью очистить паутину от кусочков травы, 
ли Я ПИСТИКОВ, мусора, дабы не нарушать паутинную струк- 
ожника К | 04 Единственное, что необходимо сделать обяза- 
ной ро ет ва это убрать останки насекомых. Их в паутине 
Ъ т ? 000)" | д должно. 
сухую кр ў Ке оратите особое внимание на то, что «паутинное 
по дала» Й пос КО» необходимо свивать по часовой стрелке, 


С отим образом усиливается его лечебная 

оце одна тонкость: собирая паутину, необходимо 

Ушите его Е прощения у паука за то, что вы , 
росить у ном объяснить, почему вы это делаете; 
ТЬ поблаг помощи, с радостью ее принять и не 
одарить его, когда ваша рана заживет. 


о, это га 
му 9 аринное народное средство поможет нетоль- а 
 ЭРогостоящее лечение оите а 
10 рен иене по карману, но итем, | 


СУХ | К 5 возможностях традиционной медицинь 
С н га адеюсь, что после того, как паутина 
Ы > ВЫздоровления, вы проникнитесь 
му ба } ОЙ симпатией. = 0 
'Маненко Ларисе, 117525 М 

Ту кв: ал356 
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ПА 


ных свойствах прополиса ио том, какавтор вылечил им. 
беркулез легких. Прополис лечит не только туберкулезлег. 


ких, но и язву желудка И 12-перстной кишки, простудные 
заболевания, трудно заживающие раны и множество других сена 
болячек. Н 
О продукции пчеловодства и ее пользе для человекамно- р 
го и подробно написал в своих трудах профессор Иойрый, Чи 
Такие его книги, как «Пчелы — крылатые фармацевть», ПС 
«Календарь пчеловода» и другие, широко освещаютэтутеуу. На 
Медицина всего мира сейчас использует вею продукцию Эд 
пчел. Препараты из пчелиного яда, из маточного молочка, | во) 
пыльца и перга, да и мед, не имеют себе равных среди всех 
лекарств. Хочу поделиться своим опытом лечения пчелоп- Ер | 
родукцией. Е 
Лет пятнадцать назад я сильно поранил руку перебил | олееу 
палец, изранил всю ладонь. Привезли меня с предприятий но Оет 
помоей просьбе домой, анев поликлинику. Я налил вМИСЮ) на а 
свежего меда и опустил туда раненую руку. Через пола е 
АА ООО Вы 
мед) и через сутки пленкой (чтобы ааа пасг 
ог сесть за руль машины: 7 Цент 


Другой случай произошел со мной лет шесть Н 
лопатке был фурункулез. Три больших фурункул 
1 ЕК на операционном столе образовали рану 
и Я АРУ с половиной МОС 
врача М пересадке кожи я попросил. 
свежего, дваждь еня домой, где сделал свою мазр& 
оо т перетопленного коровьего М 

1 вручную прополиса, сварил на во; 
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( бв пчелами © 1938 года, то есть почти ВСЮ 
а 


а. продукцией пчеловодства. 


СЬ ТОЛЬКО 
рополис всегда в моем лечебном ар- 


слоужаления, П 


астойка или вытяжка из прополиса дел ается так: 

ть 80-100 г прополиса на 0,5 л спирта, измель- 
‘его и настоять 7-10 дней в темной бутылке из- 
‚ под шампанского, взбалтывая ежедневно по 2-3 раза. 
: _Нестоявшуюся (коричневого цвета) жидкость слить в 
_пругую бутылку, и можно принимать от многих забо- 
аний 2-3 раза в день по 20-30 капель на ложку 


үудах трофесо 


мс злСтОЛЬЗУЄТЮ 


ВШИЙСЯ 
в бутылке осадок — тоже лекарство: им мож- 


9 
ъяо рать б 
Мус = а ари Я ольные суставы, лечить разного рода болячки 
5р: Ў Ойка против 
е: З З о при больной печени. 
| У Василию Афанасьевичу, 385634 | 


Ублика 
н ал Адыгея, г 


льная ге иагинский р-н, х. Прогресс, ул. 


ОМАШНЯЯ АПТЕКА | 


ГЛИНА — ШТУКА КАПРИЗНАЯ 
И НЕПРЕДСКАЗУЕМАЯ 


Артрит, гайморит, гемор 


Так получилось, что около трех летя невольно занимала 
глинолечением. Сначала на себе испробовал, потом наш 
нах семьи, родственниках, друзьях, знакомых, а потом 
‚ незнакомых людях. И вот что я заметил. Даже одному и 10 
] же человеку одно и то же средство в разное время помо! 

по-разному. В глинолечении это называется ЦИРК ў 
ритмами. То есть существует жесткая привязка к суточных 
лунным и сезонным циклам. И если не учитывать 
лы, то лечение может стать не просто бесполезным» 
вредным. Это один момент. Второй связан с ПОГОЛОЗЗС 
брежностью и невнимательностью. Во всех КН 
ным по белому написано, что глина ни в коем случа 
жна соприкасаться с металлом: «Загрузку В МЕШ 
вести только деревянными лопатами. При соприв 
слюбым металлом целебные радиэстезийные © 

ны полностью утрачиваются без восстановлё 
ющем времени». Однако затри года я ни разу! 
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7 режим нарушили (глину нельзя наа 
сленно. У глины такая особен 

тай а ня она наматывает патологи- 

ледующие 3 часа аккуратно воз- 


ВЫ 
А место, то есть больному. Поэтому, если 5 

щает ее тию на ночь, толку не будет никаког 

ИЛОЖИЛИ Плацебо). Почти никто не учитывает 


пр екта 

еразве эфф Е Я = 
ИР оятльства, что, чем больше масса глиняной апп 
того 


С Юр ции, тем больше патологической энергоинформации 
Крд е, моей практике были случаи, когда я за оди Н 


704 

— леч а 
вать) Асу конденсатор 
в информацию, а с 


она впитывает. В 
сеанс избавлялся от артрита, гайморита, геморроя, исполь= 


зуяоколо 10 кгглины одновременно. Так, летом 2000 года В 

ачал» “Ле | Джубте, за санаторием «Прибой» (там есть небольшой вы- 

Нас е Куу ход рассыпной, не окаменевшей на солнце глины) я набрал 

Ыр з | килограммов 10-12 глины, размешал как следует с соленой 

) Нац водой и засунул больную кисть руки на 2 часа. С тех пор об 
жес Дан» артрите и не вспоминал. 

РЕДСТВО В разец Еще примеры? Однажды, после того, как я чуть не умер 
чении это НАЗЫВАЕТЕ отбольшой дозы «левого» спирта с неизвестными добавка- 
Твует жесткая прити Бои в сосуды. Везде — на черепе, насфин- 
аи ИЕ улт, А ао прохода, Но, что самое неприятное, день ото 

ый у. ухудшалось. Геморрой разыгрался не на шут- 

ТЬ не просто бет У: не то, что в туалет, сидеть на стуле было больно. Зашла 
Т, Второй связано"! ( В с операции. Знакомый хирург ласково уговаривал лечь 
о а рое Под нож что-то не хотелось. И тогда я без 

д ры ров ской голубой глины 
размочил в ванной. При температуре 35 созса а - 
ролежал в ван- 


НОЙ | час 20 м 
инут, постоянно меняя взв 
е 
суу больного места. рот 


г 7. 72. НИВКО?, 
9 120] і ий 
ИР) 


Убая глина отлич 
ается по целеб- 
месторождения. А желтая ти 9б» 
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о ом 
даже самого лучшего качества, считается самой 
сла 

эффективности в сравнении с голубыми, Зеленыму ой по 
ми и красными глинами. Если же она состоит из мны. 
СИВ ГО И вовсе толку от нее никакого, Хоть о и 
в цепочке нарушено — и все лечение Коту под хвост 

Игорь Беленко, г. Брянск. < 


ЛИПА — ЗОЛОТОЕ ДЕРЕВО 


І Тиелонефрит, грипп, Стресс 
Я работаю библ иотекарем, очень люблю л истать старые 
книги. Аещея уже более 15 летзани маюсь лечением почек 


На помощь мне приходит удиви гельная липа. 
Цвететлипа, отцветает липа. Где много солне 
где дерево просто купается в них 
гораньше. Восхищение вы 
я посвятила стихи: 
Липа — солнечная, золотая! 
Для почек вовсе не простая. 
Баюкает, «просветляет» 


чных лучей, 
‚ Там липа зацветает намно- 
зывают целебные силы липы. ЕЙ 


ри лечении многих почечных 
то незаменимы. Так, при хро- 
ар цветков липы снижаеттем- 
текоторых случаях полностью 
ый процесс в почечных лохан- 


Яет их. Здесь уместно привести 
мтруде ОГО ученого К.А. Тимирязева, 
«Жизнь Растения» писал: «Листзапа- 


солнечног 
Ла И света... ы Луна; Становится источникомтеп- 
Принимая в пи 

огло 


М сох Щу органическое вещество, 
, Чтобы енный внем солнечный луч и 
"ровать или приводить вдви- 


русск 


\ 

атъд8-Т0И о 
тете. Крепко Е 
лй, СПОКОЙНЫЙ е 
Адрес: Савчик < 
Уинская обл., № 


аю Ц 
Т Целебные ИТ 


ИЯ 

ПАЯ, 

п» нефрон, 
ПОЧеК СТОНЫ, 
лечении мнолит® 


и Ес оужина вечером 
| азап 


ЛИЧНОЙ степ 


. ў цвета в этом случае нужно 
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одтверждается практикой. 


ошо согревает охлажденные почечные клу- 

вобед принимать цейлонскую пол-пПолУ, 
я отвар липового цвета в тече- 
вины в крови У больных с Раз- 


очекснижается. 
МОЩЬЮ ЛИПОВОГО цвета, меня 
я. Мед, лимон, липа — вот мое постоянное И 
в борьбе с гриппом. Отвар ЛИПОВОГО 
пить несколько дней подряд — ежед- 
акану. Этот рецепт особенно хорош для 
тех, чей организм перенасы щен антибиотиками. 

Аеще у вас будет ровное, спокойное настроение, если 
время от времени вы будете попивать пахнущий солнцем 
Липовый чай. 

Попробуйте, если вы огорчены или у вас неприятности, 
выпить две-три чашечки липового чая. Вам обязательно ста- 
нет полегче. Крепко заваренный липовый чай подарит вам 


легкий, спокойный сон. 
Адрес: Савчик Зинаи 
де Ивановне, 222836 Бела 
Минская обл., Пуховичский р-н, п/о Турин. Е 


МЫСЛЬ великого ученого п 
а 


е7-10 дней, ТО уровень моче 
. енью поражения п 


Как избавиться от гриппа с по 


дучилазнакома 
эффективное средство 


невно по одному СТ 


ПРО ОБЛЕПИХОВОЕ МАСЛО 
И МНОГОЕ ДРУГОЕ 


Геморрой 
Я давно рой, конъюнктивит 
ны об издании, подобном «ЗОЖ», гдебылю 
РД 
НЯМИ И со сь своим жизненным опытом в борьбе с б ДИ 
хранением здоровья, но не ожидал Ба с оолез- 
етить руб- 


рику: «Ваши письма — У І 

. а — самое 

. рз Дорогое, что у нас есть». Она 

Но, пожал к а ИЛИ 
у УЙ, к делу!.. Трещины прямой киш 

НИЯ ЛЯПИСОМ, сп е 
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но проверяя на практи 


Трещины рубцуются В 
через 3 дня лечения вр каких 
избавились от этого недуга 

Итак, рецепт. 


Трава зверобоя _— 


2 ст. ложки 


‚ ЛИСТ ежевиқ 
ложки, цветы тысячелистника 2 НО ки 
лендулы - 2 ст. ложки, лепестки Васильк 
ки. Все смешать иб 


воды. Кипятить 3- 
Спринцеваться пос 
спринцовки, вливая 2 шт з 
близительно 0,5 л). Н 


ри Пл 
а ночь хорошо поставить Мик Ў юй : 
роклизму из 2 смз облепихового масла. В Этом слу И (0809 
чае успокоится и геморрой. Кї (29) 
хү” 5 и 
Несколько Раз в «ЗОЖ» в рубрике «Отзовитесь» Встре- т 0 д 
чалась просьба помочь влечении конѕюнктивита. Сообщаю, А 0820 
Что в аптеках есть глазная м 


кетке написано: «Мазь п 
(конъюнктивит, кератит 
Ма), при ГНОЙНЫХ пор 
Нах, пролежн 


а3ь эритромициновая, На эти- Я сло 
рименяется при заболевании глаз ® 
‚ Язва роговицы, блефарит, трахо- 


и в о. 09 
ажениях кожи. инфицированных ра- #8 
Ях, ожогах 2—3 


—2-Й степени». Там же указаны  ВОМОКОВ 
“особы применения У меня долгое время периодическибо- дес. Антро 
ДОЛИ глаза: опухали Веки, гноились. Несколько разлежалв 001, 
стационаре Ставили диагнозы: конъюнктивит, кератит, 
Олефарит Остановились наконец на ТОМ, что это какая-то 
> ‚ Которую Ничего не бе рет. Слав 


а Богу, соседка по- 
ГЛазную мазь Э 


У Мазь два 
ИХ пор не появ . 
‚ Иеще обобде ляется. 


ритромициновую. 
дня, как исчезла моя 


30 сс ПИХОВОМ Масле. Облепиху выращиваю бо- ты 
о НИЯ масла разво Нил ее Целебные свойства. Для изго- ЗЫ 
Ше; 1 “ягодами ЯРко-красными, Где боль- ао 
Ятемней. П ринципиальномоя Атуу 

ВЫвается на вытяжке обле- дь 

неч | 


Ивану, НОГО (нерафинирован= 
Чем спела Состоу Тона вследую= 
04 Ольше накайли= 


домашняяатека 


жимаю сок В литровые банки и ставлю их 
асла), т сок облепихи с мякотью использую 


ИК. У 
б ХОЛОДИЛР селя, а иногда, разбавив водой и подсластив, 


чные [6 0) 976 
т помещаю в марлевые мешочки и 


ный ЖМЫХ 
га й — на батарее. Но чаще всего при- 


| 
РИ д А. н Идеальный случа 
у ека А А суш): я СУШИТЬ надаче в печке при температуре невыше 50 
Г. 3 Циу м, | ОА. Затем сухой жмых превращаю в поро- 


и е 
нев е ши обыкновенной мясорубки с ножами и с 
ихо роц С решеткой, где отверстия не более 1,2-1,3 мм вдиаметре, че= 
Ой. ого о резкоторые зерна облепихи не проскакивают. 
ва Далее беру на литровую банку 1-1,5 стакана этого по- 
У Орик } у рошка и Заливаю подогретым до 45°С подсолнечным мас- 
И концу Оу | лом. Настаиваю недели 3-4, помешивая. 
эри Т \ Беру вторую банку и опять 1-1,5 стакана порошка И из 
Троицу первой литровой банки заливаю этот порошок. Если пер- 
Яется При бов ‚ вую банку заливаю до плечиков, то вторая банка будет на- 
Ш полнена менее первой. 


ОГОВИЦЫ, бледно 
ЖИ ИН х сир Так поступаю и в 3-й раз. Получаю прекрасное 80-про- 
› Фицировае центное масло. Остатки в банках можно залить подсолнеч- 


ТЕЛЕН). ТАХ ным маслом снова — это для винегрета. 
Адрес: Антропову Борису Алексеевичу, 152907 Ярос- 
лавская обл., г. Рыбинск, пр-т Ленина, д. 174; кв. 52. 


МОКРИЦА — НЕ СОРНЯК, 
А ДРУГ СЕРДЕЧНЫЙ 


Болезни шитовидной железы, мастопатия 


Мокрица — это трава с мелкими нежными листочками, 
белыми иветочками-звездочками. Другое ее название — звез- 
дчатка средняя. Да, это сорняк, С которым мы боремся на 
дках в садах и огородах. Срезать мокрицу можно 
до глубокой осени — холода она не боится. 
вить сок мокрицы. Режу траву на кусочки (про- — 
ропускаю через мясорубку, отжимаю через р 
беруткань (неочень плотную). Сок пьюдоль- ~ 


своих гря 
целое лето 
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ваю впрок на зиму, замораживаю вм 
формах, потом кладу в мешочек, ка 

Мокрица — чудо-трава. Если ВЫ 
чени или в поджелудочной железе, 
можете навсегда распрощ 
мом в ушах, сердце станет работать лучше, исч 
жительность, станете добрее, терпимее. Он 
щитовидку (помогает п ри узловом зобе, восп 
ной железы и других) — содержит йод, вит 
проверенона себе, своих близкихизн 
рицаимастопатию. Поможет при мастите, гнойниках, уг- 
рях, ушибах, ожогах, геморрое, п ри болезнях легких, диате- 
зе. Способствует выведению ядов из организма. Поможет, 
если получил большую дозу радиации. 


Отжимки не выбрасываю, а смешив 


аю с глиной и ури- 
НОЙ и делаю аппликации на позвоночник (толщиной Зем), 
оставляю на 2-3 


часа (укутаться тепло), затем смываю без 
мыла. Можно положить на любое больное место (колени, 
руки и так далее). 

Как делать настой и отвар 
товления настоя: 


орозильниқке 
К сухари). 


(можно В 


Жалуетесь на бо 
ТО ониу вас 
аться с головными бо 


ЛИ ВПе 
Притихн 

ЛЯМИ, сщу; 
езнет Раздра_ 
а полечит вашу 
алении щитовид. 
амины.С, Ер 
акомых. Полечит МОҚ- 


? Классический способ приго- 


1 ст. ложку измельченной травы с верхом залить 1 
стакано 


ого применения (настоем 

утнении роговицы). Мож- 

заваренный с мокрицей. 

Ч | 

Р З Поговорка: «Если ты проснулся, и утебя 

САЩ Начит,ты умер». А вот когда тебе уже за 60, 
°ИУТебя ничего 


Ватывает теб Не болит, то чувство удовлет- 


Я — ведьт 
Заскорузл дьты победил свою лень и де- 
9 Ы ) 
_ Адрес: Хари” х болячек 
ска 


Жде Моисеевне 627540 Тю- 
ел ах з 
ок Абатский, ул. Советская, д. 


кося, уметь 
торые прои‹ 
Митьих, не л 
ооа в ад, ү 
00роья тс 


М АСУ МХ достаточно давно, ПИСЬ е т г 7 
Хе, р | лейза прошедший срок прибавилось. 110 этой самой причи- 
ро, м, ы ! не (читатели, кстати, все чаще просят об ЭТОМ В СВОИХ ПИСЬ- 
Ч Дру Ы? М мах) мы считаем, что некоторые положения из письма Ма- 
10 Яр С илои нелишне повторить. 
зу Ра Вор, \ Итак, «Четыре принципа...». 
Пару Ы? Во-первых, искать! То самое, что годится только для Вас, 
Ю, а Смер и никто, даже самый хороший врач, не знает вас так, каквы 
Д Поз вору Г (ду сами себя знаете. 
СЯ Но Во-вторых, анализировать то, что делаешь, думать по- 
Тепло) ы стоянно и сосредоточенно, насколько может быть полезно 
ЛЮбое болели то или иное средство лечения, опять же с позиций знания 
й самого себя; уметь прислушиваться к себе и тем изменени- 
| И ям, которые происходят с вами. 
Классическйлий В-третьих, не лениться. Благими намерениями выМоЩе- 
м на дорога в ад. И сколько раз в мыслях своих мы ГОТОВЫ 
ри ради здоровья горы свернуть! Но наступает новое утро; ас 
травы С рай ним повседневные хлопоты, в которых безнадежно тонут 
`ТОЯТЬ 4 о иі! наши планы позаботиться о здоровье. 
итре ВОД н м. В-четвертых, не упрощать то или иное средство оздоров- 
о ПРИ ОР ві А ления, а педантично следовать его предписаниям. 
И рог И ( А теперь несколько конкретных рецептов, как мне каз 
твор- 


’ лечения» 
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МЫХ МОИХ РАСТЕНИЯ 


Кожный зуд, суставные боли 


азад мы опубликовали письмо Риты 
агнитогорска «Четыре принципа успешного 


ИЗ 
(«ЗОЖ» № (164) за 2000 год). То есть было это 
мо многими забылось, да и читате- 


РИ ЛЮБИ 


рколеттому Н 


жется, авторских, проверенных многократно и благо 

ных для здоровья. 

Бо суставных болей и одновременно от кожного зуда, 

СО омео всем пожилым людям зимой и ранней 
‚ когда кожа становится сухой и ранимой, помогают 


Ванны, доступные всем: 
‚1 ве 
или 


осо- 


ТКИ сосны нужно обрезать, по 


ли бо резать секатором У 
и шими ножницами на куски по 10-15 СМ, СЛО 
литров ольшую эмалированную кастрюлю (н 


наполнив ее ветками примерно д 


› ИХ можно сушить цель 


А 
0 
аня аптек. ] У ў 
' 
НЫ, залить доверху Горячей водой 00 ИИ 
НИЯ И кипятить не более пяти ао Док И 00 | 
Ў МИН Т, зат Ипе. № Й 
ДО комнатной темпе атурь Это 6 М тудить и ро 
ИЛИ Днем. д вечером пр Цедите нараа Утром | Т СР? 
ВЫлейте в ванну; Добавь кг васеи Отвар и И "Й. 
размешайте и принимайте Эту ван Тена Олу, РА Эй 
минут при той Температуре к которой в 178 вы 0 ИЯ 
Которую легко Перенос ваше сер Пос зӣ и 88 
Не вытирайтесь полотенцем, ТОлько с гка СС $ о о 
ните кожу, а лучше — дайте ей прос выс хн КА (026 
ложитесь в постель. Уже Эсле первой акой про а йо УХ 
дуры вы почувствуете ве благотворн Влияние и. ЛЕК ОВС 
весь организм: будете СЛадко спать бе творных й (08 П 
Кожа станет более Здоровой, моло ОЙ, «ДЫШ щей». ў? 32 
Конечно, нужно постараться Принять такие ванны 56 00 | 
лучше 2 раза В неделю и лучше, чер 
вую ванну с травяной. 


| И 
Почему: 
становилась На сле- і. Поч 
ЛИСТЬЯ Топи} ‘амбура (сухие) 


заготавливаю  зотятСЯ ГЛ 
ми снопами (но лучше Поре- Э НИЙИМН 
10-15 СМ) и хранить сырье на Оалконе или в енескольк 
: Заваривать Так же, каки ветки сосны. \ 
другие Травы, 6 


тамбура ис 
5 ОЛаготворно влияющие на 


зоне обраща 
Сельдерей, спорыш, календула, ромашка, 00 лет н; 
Удомная, ЛИСТЬЯ березы, малины, смо одины, * 
РеЗЫ, малины, смор меклубн 
а (тения В 
ЧЗумеется, МЫ сократили при повторении то оне Упуст 
Убликованное письмо. р конце его Рита писала: т 
а тольк б озд д А Верхңуу 
006 оз оРавливающиҳ, ваннах, дос Ҹоу 
а Результатцвны 10 если читатели ве- ОМ ›ИЗме: 
ать по обнее о ПРактическо м примене- м имате. 
гол” 20това ответить, то Ме: 
» ина не : ў 
предс Чвляла, Сколько захотят. ть 
его года 


еъ Араз. 
мы Получили от нее Х 
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м, заисключением тех нескольких человек, 
а всем, 


Отве ТЬ конверт. 
ЫЛ ВЛОЖИ аню, иногда перечитываю, анализирую, 


опросы... В итоге решила ответить на них, как 
28 и одновременно уточняя то, о чем не догово- 
100) 


авпервом ПИСЬМЕ. 
ео прос первый: как использовать топинамбур? В топи- 
0 


гоо главное — клубни. Их можно есть сырыми (сала- 
ты), НО МОЖНО И варить, Жарить, ТУШИТЬ, запаса От тер- 
К мической обработки клубней их целебные свойства не ме- 
няются. Самый удобный способ лечения топинамбуром — 
добавлять его во все привычные блюда (супы, борщи, котле- 
ты, тесто, рагу, запеканки ит.д.) в количестве 15-20% отоб- 
Хвару щей массы закладываемых продуктов. При этом‘клубни не 
амбур, (тнр, ЧИСТИТЬ! Нужно лишь срезать «усики» и хорошо вымыть 
“ть щеткой. Почему? Дело втом, что вкожице и тонком слое Под 
И Ноа (он { "находятся главные целебные вещества — кремний, ка- 
ИТЬ СЫркенабще ЛИЙ, магний и множество других важных микроэлементов. 
К Же, КАНАТ оо летя почти ничего не готовлю из еды без 
Тагови Е ура и очень довольна результатами: я и мой муж 
Е. Давно не обращаемся к врачам и чувствуем себя сейчас луч- 
Ш, Календуи ше, чем 20 лет назад. 
і МАЛИНУ, ое Кроме клубней лечебными являются также стебли и лис- 
əу). [Г ТЬЯ растения. В июле — августе, когда топинамбур цветет, 
Нужно не упустить время и заготовить к зиме целебный чай: 
рот верхнюю часть стебля (вместе с цветком), примерно 
0-40 см, измельчить секатором по 4-5 см, высушить втени 
ИЛИ вкомнатеи заваривать как обычный травяной чай, мож- 
НОС мятой, мелиссой, душицей, смородиновым листом. 
Третья разновидность применения топинамбура — лечеб- 
аре ванны от суставных болей и кожного зуда. Одно необ- 
_ Ходимое попутное замечание: заготавливая для чая и лечеб- 


В | 


лубням, — они будут мельче, чем у несрезанных ' 
> быть? Я делаю так: определяю часть ра 


апреле клубни оказываются обычно более 
сентябре. Если вы не уверены, что сумеет 
нить урожай, есть еще способ, который ВЫручает: н 
высушить клубни втеплой духовке. П орежьте ВЫМЫТЫе Е. 
ни на кубики, примерно 2х2 см, и сушите так, как обычно 
сушат в приоткрытой духовке яблоки, калину или Томат. 
ную пасту. Сухие кубики храните в бумажном п 
полотняном мешочке. По сути, вы получаете в ЭТОМ случае 
сухой экстракт почти такой же, как продается в Виде табле- 
ток «Долголет» в сети московских магазинов. «Долголет» — 
это и есть сухой концентрат топи намбура. Сухие кубики вы 
Сможете использовать так же, как свежие клубни — добав- 
лять во все привычные блюда (для теста нужно размолоть на 
кофемолке). 
Вопрос второй: как лечить суставы с ПОМОЩЬЮ сельде- 
рея? Один килограмм корней сельдерея (можно листового) 
хорошо вымыть, слегка обсупи 


ть, пропустить через мясо- 
рубку и смешать с 0,5 кг меда (размешивать до полного ра- 


в стеклянную посу- 
астаивать в течение двух не- 

Й столовой ложке передедой 
рс лечения для одного чело- 
лекарства, но сразу 2 кгкор- 
Лучше, если масса будет све- 
рошо сохраняются в погребе, 
стернака, до весны. Для профи- 
аний достаточно ОДНОГО КИЛО- 


Крупныму, ем 
едо весны сох 


бе, разведя В 
ххталенияХ \ 
ционемени 
уться боль 


ТВОДКИ ДЛЯ 
' 30 г сем 
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03 удобре! тий вносить не нужно, должна быть 
Г. ‚ля и умеренный полив. Семена со- 


одная зем 
е августа — начале сентября, и в лечебных 
А “ 
| 0 Тользовать их можно три года, а вот всхожесть они 
_ целях ис ? 
О альной медициной, в 
Расторопша давно признана официаль 


Ове № 
% \ е „чени: в аптеках продаются «Лега- 
| Ки) е основном для лечения печени: в аптеках прод 


"0 д, к пон», «Карсил», «Силибор» — эти препараты сделаны из од- 
к. 6, к ногорастения — расторопши пятнистой. Однако народная 
\ о а медицина значительно расширила лечебные возможности 
“ тоа ЖЫ этого растения: ангина, фарингит, желудочные и кишечные 
и СА заболевания, кольпит, патология суставов, судороги и оне- 
Рен мения конечностей, зубная боль и воспаления десен. Вот 
тави а | несколько известных мне рецептов: 
ыу (окно ® Сок свежих листьев пить перед едой по 1 ч. лож- 
| ке, разве лне стакана Е 
О аланиях кишечника и слизистой желудка а также 
азмешивать доловия при онемении конечностей). Если сок должен хра- 


ниться больше недели, нужно на 1 л сока добавить 50 
П водки для консервации. 


® 30 г семян измельчить на кофемолке или расто- 
ЛочЬ в ступке, залить 0,5 л кипятка и нагревать на во- 
ДЯНОЙ бане, пока количество раствора не уменьшит- 
СЯ В 2 раза, затем процедить и принимать по 1 ст. 
Ложке 5-6 раз в день (лечение хронических гепати- 
Тов, цирроза печени). Для лечения острых гепатитов 
рекомендуют принимать сухой порошок семян по 1 
Ч. ложке, за 20 минут до еды. 


ө -. 2 
З Отвар корней: 1 ст. ложку сухих корней залить 1 л 
орячей воды, вскипятить, настоять, процедить, ис- 


пользовать для полосканий при зубной боли и вос- 
палениях десен. 


® Ї > 
А Ванны Из стеблей и листьев расторопши с добав- · 
ей и листьев топинамбура (от воспале- _ 


ением стебл 


авов и кожного зуда). ты 
Ма! ной Рите Григорьевне, 455049 Челябин. 
гн . 


СОВЕТЫ ПО РАЗНЫМ ПО 


СНОВА ОБ ОСИНОВОМ ПОЛЕНЕ 


С 
т ‚ голо и ИТ 
Стенокардия, головные боли, простатит ди ' опре 
Юрия Александровича Герасимова, жителя Санкт-Пе- ужей не 
тероурга, читатели «ЗОЖ» знают по многим публикациям в (енсе й 
вестнике: Герасимов несколько лет назад перенес инсульт, ри: СК 
Но смогвосстановиться. Он ра го своем личном опы- 


теи получил очень много писем ‹ 
ТО, Что правая рука у него по. 
вой остаются трудности, он ‹ 

В «ЗОЖ» № 17 (197) 


гтателей 


‚ И, несмотря на 
‚ни Не работает, а сле- 
1итателям. ҷТ 
год Крий Александрович Г 
написал «Про полено осиновос» оторое он применяет для 
Лечения стенокардии и для снятия головных болей. Он под- 
Кладывал полено под шею, когда лежал на спине. 

Ю.Герасимов присл дополнение к своей публикации. 

«Я забыл ЭТМетить, что поле; о недолжно иметь трещини "Оиногоҷу, 
ЧТо желател ЪНО, чтобы УЧКИ на нем был и тщательно среза "ольқу Жу 
НыЫи Отшлифованы. Почему я лечился поленом без коры? ЗОЖ, 
читывал гигиеничес 7 


39 200) 


ал 


|8 
т КУЮ сторону вопроса... ее, Вн) 
УЧИЛ много ПИСЕМ с положит сльными откликами на тед 
Ном. Увы, не в состоян ии всем отве- ЗУ 
олио, На мой взгляд, оченьлюбопыт- Чао 
УКальского из Воронежа. Он долго и т т 
Простатит»... Хи р 
Расимову, 192283 8 
Санкт-Петербург УЮТ 
; Д. 35/28, КВв.77. р С 
цада, любопытное. Почитайте. 
ое 200х 50 Мм, положил меж- 


вок с Резинками на бедрах и ус- 


Советы по разным поводам __ 


бы пойти в туалет, в 3.30. До этой ночи 
и ой м2 часа: в 12 ночи, в 2, 4и 6. Потом 
лея чора вана утром разбитый, днем ходил 
ог ре гв И 20 лет. Урологи не помогали, ку- 
и, А грязевыми аппликациями, приносили 0б- 
ете ненадолго. И вот чудо — полено осиновое! 
В течение двух месяцев просыпаюсь раз за ночь, мочеис- 


кание наладилось. Сплю с поленом по 8-9 часов и боюсь без 
пус 
него заснуть. 

Заготовил и березовое полено такой же величины, но ни- 


т пом к как не осмелюсь уснуть с ним — намучился с эксперимента- 
Т Мору лаза 20 лет. Но по вашему совету буду менять полена. 

< Пр, Вы даже не представляете, что вы для меня сделали. 
аза о ск, Яне мог вам не написать.» 

"Читателей Б = И екому ее 3 игизмундовичу, 394053 г. 


ЧТОБЫ НЕ СТАТЬ ОБУЗОЙ 
ДЛЯ СЕБЯ И БЛИЗКИХ 


Проблемы пожилых людей: зарядка, очищение 
кишечника и печени, остеопороз, камни в 
почках и желчном пузыре, десен укрепление 


о многочисленных своих болезнях знаю все, что нужно, 
Поскольку живу в семье, где три врача. Казалось бы, зачем 
Мне «ЗОЖ»? Поняла — нахожу в вестнике доброе ксебеот- 
Ношение, внимание. Ате, комуне нравится, пусть не подпи- 
сываются. 

Пользуюсь многими советами из газеты, некоторые взя- 


плох. Просто все мы разные, и хвори у нас разные. 
Хирург, академик Борис Петровский как-то заметил, что, 
если человек не их мозговую деятельность, старо 


Ла на вооружение, другие не пошли. Это не значит, что совет | 


а. 


Советы пор; 
болезней. терзаемых приступ 
щих бессонницей и поутру 
и, наконец, остальные - 


амии бострения 


Кое-как П 
— 16, КТО поте 


о) Му 
Риходя ЩИХ во 
мять, либо ПОДВИЖНОСТЬ, Ј 


ибо все Вместе 160 па. 
Лагам, уже ничем не помочь. Вотдл 
эту категорию и не превратит: 
предложить свой опыт оздоровления. 
26 лет назад я попала в автоаварию, 
мозговую травму, была подорвана иммунн 
лезни пошли одна за Другой. Я начала ОТЧ 
искать, читать, пробовал Ь, чтобы 
встанут на ноги. Не могу сказа 
интереса к жизни не утрати 
тям и внукам, да и свои \ 
Утром, не вставая с постели, 
медицина предписывает 
или ноги, мужчинам — сл. 
НЯСТСЯ 7 раз. Исходное Пол 
Вдоль тела. 
1. Сжимать и разжимат! 
2. Тянуть на се 
3. Круговые движения стоп: 
8, Протяжка — ТЯНУТЬ 
Стопу, сгибая ногу 
мя ногами вместе: 


5. Согн 
животу. 


Получила черепно. 
ая система, Бо. 
аянно бороться 
аться, пока Дети 
ГЬ, ЧТО я стала здоровой, Но 
а, стараюсь быть полезной де- 
многочисленные Занятия люблю, 
{слаю разминку. Восточная 
кенщинам начинать с правойруки 
{ое упражнение выпол- 
лежа на спине, руки 


продерж 


Каж 


› пальцы руки ногодновременно. 


бя стопы и ладони. 


{МИ И КИСТЯМИ. 
На себя, не ОТ] 


зывая от постели, 
В колене. То жед 


ругой ногой. Потом дву- 


утые в Коленях ноги прижать с помощью рукк 


а. З раза по Я 
И чист 


арз овяпью Перелитую 40 раз 
чистки печени. 

талой и очень по- 

ЭТовить, надо на- 


Рял либо Ум, ‚Ну 


мимо переч 
урепления д 
лотку корх 
МЫТЬ и дет 


наад 


МООИ 


_советыпора? 


волу в КРУЖКУ, приподнять ее на 20 сми 
потом обратно, и так 40 раз. 

ТВ отаю 1/6 часть таблетки аспирина, ма- 

х В Во способствуют улучшению кровотока. 

ЧЬ ЦИ ие дозы кот Кене зно ежемесячно десятидневными кур- 

М Ў фометого, ол ячную скорлупу с лимоном для укрепле- 


р д : нимаю я} 
ь Я, к Е. о и профилактики остеопороза, порошок из кури= 
у Е Н тупкови поливитамины. 

ҺЕН 


Сваренную яичную скорлупу надо очистить от пленки, 
ушить при комнат! ой температуре и растолочь в поро- 


ПОДС, Р К 
шок. Принимать по полчаинои ложки с 7 каплями сокали- 


мона для лучшего усвоения кальция. 
Порошок из куриных пупков уменьшает возможность 
| образования в почках и в желчном пузыре камней, но нера- 
8 створяет уже имеющиеся. Порошок готовят из снятой с же- 
удочков зеленовато-желтой хорошо промытой и высушен- 
чура. Ё войкожицы. Порошок надо прокалить (но несжечь) вмик- 
СЕ Е ?080лновке или духовке. Доза — половина чайной ложки. 
| Помимо перечисленных средств ежедневно использую 
для укрепления десен дубовую кору. 

Щепотку коры (1 ч. ложку) надо залить кружкой кипят- 
Ка, закрыть и держать до остывания. Хранить при комнат- 
НОЙ температуре. 

Скорой во рту принимаю душ. Потом потибетскомуре- 
Цепту закаливания делаю 108 шагов в небольшом количе- | 
СТВе холодной воды. | В. 

Бывает, появляется потребность полежать. Лучше, конеч: 
НО, недолго, скажем, каждый час по 10 минут. Ну, а еслі 
захотелось подольше, тоже не стоит из этого делать 
’° дию — завтра наверстаете упущенное. Иногда возра‹ 

уступать, но все же главное — борьба за подвижн 
пуст 5 А У 
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ГА, 

тить способность к изложе Ў ББ ТИТ 

не утратить способность к изложению Мыслей, чащелиц, МИ м | 

те письма, даже незнакомым людям. Если Можете, отт И И (У в@ 
вайте кроссворды, у меня, у 


вы, не получается. Ес 
необходимо общениес друзьями и родными, Хо 


лефону. Для поддержания жизненного тонус 
нятия. Наконец, боритесь за сохранение слабеющей пам | 
ти. Учите стихи или займитесь изучением Иностранного язь. а вре 
ка — знаю, трудно, не хочется, но того стоит. и 0 

Мы, конечно, свое отработали и заслужили правонаот. З 
дых. Однако работа нужна. Только не переусердствуйте — и ено! 
так и до инфаркта недалеко. 


Напоследок хочу сказать о гит иенических правилах. За- дную? 
бота о чистоте и приличном внешнем виде в старости требует НО хо 
большей тщательности. чем раньше. Обязателен ежеднев- (07, Нео Й 
ный чуть теплый душ, капитальное мытье — раз в неделю. ваться Р 


Нижнее белье нужно менять каждый день, верхнее — раз- ХАТТЕ 
два в неделю, ночную рубашку 


ый! { 
тественно, и б, 
ТЯ бы Поте. И к Ч 
ищите собе за (УЙ, СЛ 


уи наволочку — еженедельно, седьмой. 
постельное белье — раз-два в мес яц. Если применять духии ак следу 
косметику, то в очень малых ло зах. Чистая, аккуратная, 


А . уне, сохт 
тщательно отглаженная одежда обест течит приличный види | 

с ии ет ЗЕЧИСТИТЬ 
хорошее самочувствие. Так что не падайте духом. Жизньид 


СВОЙ 
быстро, надо, не теряя времени, жить с удовольствием. "ОЙ леч 
Анна Афанасьевна Т 


имофеева, г. Владивосток. ор англ] 

№. Клиз 

СБОР ТАКОЙ: КРУШИНА, КОРА ДУБА, паев э 
БЕЛАЯ ПОЛЫНЬ И ПИЖМА Лобо 


Очищение организма от паразитной тд (я В 
инфекции в к 


ишечнике, пецени, легких, р 


су 
поджелудочной железе м РИ 
Это храм Божий», — говорят верующие люди. | 


М 
Снаружи-то мы уха- М Ире: 


т 
рома Литературы по чистке орга- К ую 

том очищения по АЯ Я 
ВЫбралате реко и зз 
ся от 


Вредных у. НДации, которые по- 
Ввки Микроо е 
“Кишечнике, печени, в Рганизмов и дру 


› поджелудочной 2 
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где эти паразиты присосутся, тот орган и 
36. Ведь там, 
Г, в течение шести дней я принимала наа из 
_ Итак, х поровну коры дуба и крушины, белой 
смеси ВЗЯТ» мы. 1ч. ложка на пол-литра кипятка за- 
полыни И Свара в термосе. Утром настой проце- 
пить полстакана натощак. Напиток прият- 
ВІР гоже чая. Оставшуюся часть хранить в холо- 
ленике до следующего утра. На второй день вече- 
ром надо заварить новую порцию. 
Питание во время лечения должно быть вегетарианским. 
неу ео Для очищения кишечн ика Два раза в день полагается клиз- 
Адер Зац, ма (2лкипяченой холодной воды, 1 ст. ложка яблочного ук- 
Ныце у а сусаи 1 ч. ложка соли). По утрам до этой клизмы надо сде- 
ное М "ць латьчесночную микроклизму. Чтобы при этом не самозара- 


ЖЛЫЙ день а!  жаться, необходимо соблюдать санитарные правила — 
Вер Пользоваться резиновыми перчатками, хозяйственным мы- 

ЛОМ, кипятить наконечники С 

ЯЦ. Если приментыи На седьмой день проводится генеральная чистка. Утром 

зах. Чистая, арии Натощак следует съесть 200 гтыквенных семян. Их чистят 


спечит прилив Накануне, сохраняя зеленую оболочку — яд для глистов. За- 
ранее чистить семена нел ьзя, потому что зеленая пленкате- 
Ряет свой лечебный эффект. Через два часа надо принять 
Раствор английской соли (25 гна 100 мл — полстакана — 
Воды). Клизмы делать Через 2-2,5 часа. Жидкость не ПИТЬ. 
итание в этотдень ограничивается яблоками, кашей и хле- 
бом влюбом кол ичестве. На ночь полагается выпить стакан. 
Сбитня (я вместо него пила кипяченую воду с лимоном). 
рисмотритесь к балласту, от которого избавился ваш ки- 
шечник. | 
Мои результаты: «ушел» цистит, исчезли жгуты в кишеч- 
нике, появилась легкость в движениях. 
_ Такую чистку надо периодически 
Кора дуба и крушины, травы и ты 
ска) роме Того, полынь 


повторять: 
квенные семена прода- › 
‚ пижму, тыкву неслож- ^ 


1 
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И ииииоиоииннния 


НЕХИТРЫЕ ПРЕМУДРОСТИ 


Отит, 
Раньше всегда сочувственно смотрел 
торки, раскинувшиеся на опушках леса 
от городов. Думала: «Как это они без Медицинского обслу. 
живания?!» Ну, а потом поняла — спасает народная медици. 
на, знания которой передаются из поколения в поколение. 
В селе, гдея выросла, фельди перский пункт ПОЯВИЛСЯ Толь- 
ко втридцатые годы, а раньше пол Ьзовались услугами зна- 
харей, лекарей. Детей в семьях было много. Воти нас, пяте- 
рых, мама вырастила. Лечила она нас от самых разных за- 
болеваний. Заболело ухо — мама делала КОЗЬЮ ножку:изтет- 
радного листа. вставляла В ухо, на голову клала влажную 
тряпочку, а козью ножку поджигала — ДЫМОМ прогревала 
ухо и, наверное, был дезинфицирующий эффект от возгон- 
КИ смолистых веществ. Затем ала вокруг уха компресс 
из разведенной водки и брызгала к імфорным маслом. Боль 
затихала. 
При мокнущем лишае — сворачивала кулек изтетрадно- 
голиста, низ выравнивала, ставила на чистую тарелочку и 
сверху поджигала кулек. Осевшую копоть на тарелочке сме- 
шивала с небольшим количес гвом сливочного масла и сма- 
зывала по краю лишая. Помню, было очень больно, жгло. 
Но 3-4 процедуры — Илишая как не бывал О. 
Отца в молодости сильно болела голова — один раз ему: 


ставили пиявки за Ушами и на затылке. И больше голова не 
болела — отец прожил 86 лет. 


Геморрой лечили проще простог 
УГЛИ, посыпали 


<еМоррой, лишай 
ана Маленькие 
ИЛИ в степи, ВД 


о: в ведро клали горящие 


НУЖНЫЕ РЕЦЕПТЫ 


99 Диатез, простуда, болезни сердца 
те етский диатез можно по 


лечить так: заваривать чисто- 
лицей и протирать л р 


Ицо, руки. Эффект потрясаю- 
р опо 
. РЦИЮ делаю «на глаз», например, по одной сто-. 


уиельвать,’ 
ольвуказате 
|. Садиться 
ПЗАДеНь мо; 
удо 9 раз 

Адрес: 

Молдове 


ноты разными вони 
с каждой травы на стакан кипятка. Хотела бы 
АЕ позой гы еше несколькими нужными рецептами. 

р ИТР студе, когда «закладывает» грудь, сразу же варим 

„При П в «мундире» до готовности, раскладываем на тря- 
карто и вилкой вместе с кожурой и образовавшуюся смесь 
ии поливаем чистым спиртом. Сразу же заворачиваем 
а (делаем конверт), кладем ее на грудь и укрываемся 
потеплей. Конечно, будет очень горячо, поэтому сначала под- 

адываем дополнительную тряпочку, а потом ее убираем. 
ура продолжается до тех пор, пока неостынет: картош- 


почку 


` ед 
Ыг шение почувствуете на следующее утро. Можно де- 
ох латьэти «картофельные компрессы» на ночь 3-4 раза подряд. 
Ру, 4 Если заболит сердце, советую делать следующее: сгибайте 
20а, к наобеих руках указа гельные пальцы так, чтобы кончики их 
Вору, А легли на основание большого пальца. Подушечкой большого 
" амф Л пальца слабо прижимаете две подушечки среднего и безы- 
Мар мянного пальцев. Мизинец свободный. Когда будете это 


проделывать, то почувствуете некоторый дискомфорт, даже 


М | р 
Ива уюур боль вуказательном пальце. Не пугайтесь, потерпите 5 ми- 
нут. Садиться лучше при этом лицом к восходу солнца. Все- 


Кла на чистуртуця 
гоза день можно проделывать такую пятиминутную проце- 


) КОПОТЬ На ТЕ 
зж дуру до 9 раз. 


СЛИВОЧНОЕ Адрес: Лысенко Галине Петровне, сп 
гло очень 002 Молдова, г. Тирасполь, пер. Западный, д. 21/4, кв. 


3300 Республика 
47. 


НА СЕРДЕЧНОМ СПИДОМЕТРЕ 
60 тысяч 830 КИЛОМЕТРОВ 


Боли в области сердца, головы, 
‚ заболевание почею 


га «Портовик» Владивос 
а в основном состоит И 
их, которые слави. 


Наш клуб оздоровительного бе 


токского морского торгового порт 
хи служащ 


Ш океров, рабочи 
бывших докеров, р турой и спорто 
е 


Сове 


ты по раз, ЧЫМ Повод ам 
мать ты о о: лі; 


г А ^^ ГАЈ м | | } 
В конце семидесятых годов, когда Я ы Ири 
бы в Вооруженных СИЛ 2-л К 


ти е е 0 
ах был уже На пенсии Тней ол ў $ 

ЛИСЬ постоянные Головные боли Ш 

о себе почки, стал 


ў 
› у Меня | 0 д} 
алило Сердце дав Нача_ И 1? 43 ( } 
Г хуже слышать. 0 


ЗНать РО риа я 
Отправился На лечение в Кисловодск Ввоенный Ит У) 
рий. Здесь мне Повезло: лечащий Врач, самур чен ТО. т с, 60 
ГОМ, посоветовал мне закаляться "2д0ровительноў ходы 4 ТИ Сей“ 
Что я и сделал. Когда вернулся домой твердо решил про ОЙ. р 0 И 
жать это замеча гельное лечение. Выбр: о ПО О сї“ 


Амурского залива, 
По утрам до работы. Стал чт 
«Советский спорт», спец 
Занятия потребовали от} 


разметил 


‘тать страничку «ЗОЖ» в Газете (0) 
Ы псу ай Г 10 1 
альную литературу. Регулярные и б абатр 


меня ут орядочения Распорядка дня: а агаевУ 
ложился спать точно в 22 часа, вс гавать в 5 часов 45 минут ИР стока У 
утра. Бросил КУРИТЬ. от раничил себя в употреблении алко- М 

Голя. Вто далекое время по. овету «ЗОЖ» з 


авел себе дневник 


`Тувствия, который веду до се- 0 ТРС 
кие графы: 


физических нагрузок и сам 
годняшнего дня. 3 не 
— Дата и время: 
— форма одежды: 
Е Затрачено время: на 6 


месть 


ег (ходьбу), физические упраж- узнаем. 
нения, плаван ие, другое: тиожительн! 
— Результаты: бег, ходьба (в километрах) — в числителе “ендацууи, к 
Задень, в знаменателе — итого: ию, уж оҷє 
Е Пульс: до начала бега и после, через 5 минут; "дользсув а 
Е Количество очков по К.Куперу; о -таки $ 
— личные замечания, Особенности са мочувствия за день: № редис 
ие ПОдвожу итоги п Рробега за месяц, за год. За- асе 
Но дает ооо Заполнение Раф требует мало времени, "езу < 
? тт а И Я разм ышлений. МА о От 
Я пробежал 0.85), апреля 1979 года, За23 года и 6 месяцев Уж Дад 
_ ТеРесная и насыщенная жми гии Вами бега оченьин- | 
5 Жизни бегуна-люб ИЗНЬ и 


982 по 1987 годы, 


ми корифеями здорового 


о етыпоразным повод 

лк академики Н. Амосов, А. Микулин. Не 
2 адривающие возгласы московских бо- 
ток, вперед, мы за тебя», или протя- 


изНи, 
йа кода подб 5 
Ро ов: «Владивосток, в 
ШИ ХОЛОДНОЙ ВОДОЙ. 

уо ждого человека бывают знаменательные со- 


и ка о 

А | Кы орыхзависит его дальнейшая судьба. Так слу- | 

0 7 Е 

` №, № т ее нуменя. Однажды прочитав в «ЗОЖ» об оздорови- 
у чилоС | 


ном беге, стал регулярно принимать это «лекарство». Вот 
Р оздоровив себя, более 28 лет работаю на производстве, 
|] я ипенсионер. Сейчас — начальник штаба гражданской 
‚№ ороны краевой станции переливания крови и по совмес- 
К тительству заведующий складом. По субботам и воскресе- 
ГР ђ А ньям вместо бега работаю на своем дачном участке и помо- 
ур Чу | го соседу обрабатывать участок. 
Ту «30%, Пац Адрес: Пагаеву Александру Михайловичу, 690003 г. 
о Владивосток, ул. Станюковича, д. 12, кв. 52. 


„00 дру Кур 
ЖК рафы: О ТРОЙЧАТКЕ ИВАНЧЕНКО 
И ПО ХОДУ ДЕЛА 
Паразитная инфекция 


Всемы знаем о тройчатке профессора В:А. Иванченко и 
6 положительных свойствах по борьбе с паразитами. НО 

рекомендации, которые даны поее приготовлению и ИСПОЛЬ- 
зованию, уж очень громоздки. И для того, чтобы повседнев 
Но использовать тройчатку по этим рецептам, надо бытьдо- 
Вольно-таки больным человеком. Так вот, первоначальн 
Все ингредиенты взвешивал на аптекарских весах и дела 
Все, как и рекомендовалось. Однако быстро утомился, д: 
болезни, которая заставила бы все это выполнять, 
было. Однако желание по использованию тро 
лось... И спустя некоторое время я начал дела 
_ Первый вариант. Я беру не 1гпижмы, 0,25 
Юг, 25 ги 50г 


а 


Ссветы по р 


азным поводам 


меня получился равным чайной ложке сне 
Я использую ложку, но можно ИСПОЛЬЗОВ 
емкость, например, пробирку. Засыпать Туда сме 
метку. И вдальнейшем апте карские весы будут 

Второй вариант, который я сейчас И использую, не 
пим отличается от первого, но он попроще. Я беру Составные 
части, но не по весу, а по объему. Например: | стаканчик 
полыни, 2 стаканчика гвоздики. 4 стаканчика пижмы. Сме- 
шиваю — и тройчатка готова. Объем приема смеси (1 чай- 
ная ложка с верхом) я уже знаю. Тути болезни не Надо, что- 
бы заставила изготовить и принимать смесь, а нужно лишь 


понимание необходимости приема этой смеси в борьбес па- 
разитами. 


Сергей Кудряшов, г. 


большим В 


е 
ать Любую ХО, 


Другу 
ый Делать 
Не Нужны 


Санкт-Петербург. 


М ИЗИНЕЦ МАЛ, ДА УДАЛ 
Колит, тахикардия, ухудшение зрения, 
облысение 
тваю вестник. Он мне нравится 


го других с пользой послушать, да 


Вот уже 2 года я выпис; 
тем, что в нем всегда мож! 
И о себе рассказать. 


Я лично всю жизнь работаю над собой — хочу оставаться 
Здоровой. До 20 лет меня мучили колиты. В больницу идти 
стеснялась. Потом набралась смелости и пошла. Попала на 
прием к старенькому профессору. Все ему объяснила, он выс- 


ЛУшал и дал, как оказалось, хороший совет: купить в пакетах 
Или вбрикетах траву «Лист 


а І, связанной со здоровь- 
| Нтересует, выписываю в свою. я 


пдрятаким т 
выбыли эд 
фугчередую 
0 всего 6. 


м 


советы поразным повода 
адь — получается что-то вроде энциклопедии. 

т толстую яне признаю, пользуюсь массажем, лечусь трава- 

у т сижу перед телевизором, на полу всегда лежит 

ЭР й "ер у ых 

Е ическая палка — раскатываю ее подошвами ног — 


4 с тй массаж. Я советую всем, у кого бо 

йсвособразнь ‚У ЛЯТ 
6 эдаки хотябы месяц поупражняться с пал кой: ведь при этом 
м я осируются все биологически активные точки на подо- 
~ швах, связанные со многими органами. Кстати, массаж из- 
ма бавит вас и от судорог ног. 


И сщеодин добрый совет: не давайте покоя и рукам, мас- 
сируйте пальцы. Особенно мизинец — поможете сердцу бить- 
сяритмично. Массаж пальцев хорошо бы ввести вежеднев- 
ную привычку. Особенно вечером, перед сном, и утром, пос- 
лесна. Можно массировать одновременно все пальцы, про- 

Е пуская пальцы одной руки через пальцы другой. 
ЧА УДАЛ Часто делаю ножные ванны: две минуты держу ноги в 
иарда, убить горячей воде и 30 секунд — в холодной; и снова две минуты В 
горячей и 30 секунд — в холодной. И так втечение 20 минут. 
Благодаря таким процедурам проходит усталость. 

Чтобы были здоровые глаза, тоже принимаю водные про- 
цедуры: чередую горячую и холодную воду в течение 10-15 
секунд — всего 6-7 ванночек на каждый глаз. Это очень хо- 


ник. Он мне нам 


рошо для зрения. 
Голову мою тоже с массажем: 15 минутв чистую мокрую 


голову втираю горстями пищевую соль («Экстру» — нельзя) 
— для того, чтобы были красивыми и крепкими волосы. Если 
естьзалысина, она со временем зарастает. Делатьтакой мас- 
саж надо не менее двух раз в неделю, а когда волосы восста- 
новятся, тогда можно делать это и один раз в неделю. 


Воти все, о чем я хотела рассказать на этот раз. 
Татьяна Ушакова, г. Бакал, Челябинская обл. 
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Е • 24 

В последнее время выходит невероятное коли а к . 19 
тературы, просвещающей граждан о делеониа свойства Пов 
тех или иных лекарственных растении. Самые разны ав декса! 
торы, от маститых, до никому не известных, «засветилиеы Для: 
на темы чистотела, алоэ, лопуха, зверобоя, стевии, 301% сохра+ 
того уса, и так далее, и тому подобное. Читатель можа • 99 
узнать, сколько гликозидов и флавоноидов содержит та • 41 
или иной всемогущий дар природы, в каких областях 86м Я 319 
ного шара произрастает, когда цветет, как собирать и За тни 


готавливать, при каких заболеваниях применяется, как 
Готовить и как принимать. Все это, безусловно, важно 
Однако, ни что не может быть убедительней чьего-то при: 
мера и личного опыта. И, если вдуматься, то что, каки 
обмен личным опытом и передача его из поколения вв 
коление позволили человечеству выжить. Общение иоб- 


мен опытом — вот те два атланта, которые держат на 68% 
их руках цивилизацию. р 


получа 


ржание, и вы увидите, т 


эти два растения едва ли не чемпионы среди проч! 


количеству заболеваний, кот 
их участием. Я бы личнонеп 
если бы это было написано даже в солидной книге? 
того автора. Но письма реальных людей садр 
детельствуют: работают наши дорогие, пом 
ствуют. Убеждайтесь сами. ие 


оверил, что такое воз 


Теперь пару слов о подписке на второе полугодие. Мо- 
жет, я уже и надоел вам с разъяснениями по этому поводу, 
но, судя по звонкам в редакцию и приходящим письмам, 
— _ полной ясности вэтом вопросе до сих пор нет. 

се Итак, во втором полугодии «Предупреждение плюс» бу- 

’Э дет выходить ежемесячно. Подписные индексы на ежеме- 
ое коли ”  сячный выпуск новые: 
Чество • 24222 в каталоге «Почта России» (МАП), 
ебных СВойс ® 19777 в каталогах «Роспечать» и «Пресса России» (АПР). 
`амые раз | Повторю, оформившие подписку по этим поднисным ин- 
дексам будут получать журнал ежемесячно. 
ол. Ста Длятех, кому накладно платить за ежемесячный выпуск мы 
> ИИ, 3010: сохранили старый вариант подписки постарым индексам: 
Читатель може • 99609 в каталоге «Почта России» (МАП), 
дов содержитт • 41777 в каталогах «Роспечать» и «Пресса России» (АПР). 
сих областях зи По этим индексам получение журнала будет идти через 
месяц — в августе, октябре и декабре. Обратите внимание — 
ак собирать из: б ч Ту ж. 
умерация журнала сквозная. Поэтомуте, кто решил сэкономить, 

рименяется, К получат 5(29), 7(31) и 9(33) номера, тоесть, только нечетные. 
условно, важно! 


тей чьего-то при № 
‚я, то что, Каки 108 
поколения в10 июль 


ІХ, «засветились 
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экономных 
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мандари: 


АЛЛЕРГИЯ 
——_—_____пОЕНИЯ 


КАК С ГУСЯ ВОДА — С АЛЕШИ ХВОРЬ 


Диатез 

В 1994 годудочь привезлако мне внука Алешу. Ему было 

тогда? годика, в садик его не взяли, потому что он с головы 

497 допят был покрыт коростой отнарывов. Всетело чесалосьи 
ноф кровоточило. В 4,5 месяцау него начался диатез, лечились 
разными мазями, но от них стало только хуже. Сначала бо- 
лячки были только на попке, а потом перешли наручки, нож- 
Ки идаже на личико. У малыша все болело, он плакал, плохо 
спал. Врачи объясняли причину болезнитем, что мать во вре- 
мя беременности ела много фруктов, особенно апельсиновий 

мандаринов. 

Тогда я решила попробовать народные средства. Был май. 


Нарвала чистотела и запарила горсть травы на литр 
кипятка. Настояла 1 часи развела это количество вед- 
ром теплой воды. Вылила все в ванну, посадила туда 

ешу и искупала его, поливая настоем чистотела, 
смачивая болячки мягкой тряпочкой. 

Если кто-то захочет воспользоваться рецептом, обяза- 
тельно следите, чтобы малыш не тер глазки ручками, по- = 
тому что настой ядовитый — чистотел все же — глазки _ 
еТЬ. Затем, не споласкивая ребенка, легкими дви- 
ротерла тело сухой простыней и смазала бо 
‘маслом. Обернула внука мягкими ‹ 
и и уложила спать. Делала это еж 


Чистотел: Аллергия 


И что вы думаете? Болячки зажили, короста со 


прекратился уже после 2-3 тридцатиминутных 
Сейчас Алеше 9 лет, и болезнь не возвращается. 
Адрес: Шитовой Татьяне Андреевне, 652383 Ке 


ская область. 


КАК Я ВЫЛЕЧИЛА СВОЕГО РЕБЕН 


ОТ ДИАТЕЗА _ 
Ди м 
Надо достать в аптеке или в больнице горючую є ч 
в порошке. В свежую сметану насыпать горючей 

примерно 1:1. Вечером попариться в бане или 
мыться в ванне, добавив в воду немного марга Н‹ 
отвара чистотела или конского щавеля (семена сі был ‹ 

точками). Потом тело просушить и смазать мазью 
сметаны и горючей серы (на ночь). 8 а 
Очень хорошее средство. Е Р: 
| Собирать чистотел и конский щавель надо 066 нс 
| зиму. нс 
) Кстати, этим рецептом с применением чистотела чи 
ского щавеля я вылечила экзему. Проболела 11 лет» е 
кочила» из этой болезни внезапно, после чего очень П ж 
ла в травы. | с 
Адрес: Ивашовой Валентине Афанасьевне, +" этом 
марская обл., г. Сызрань, ул. Гагарина, д. 2 о 
-3с 


Диате 
Очую серу 
очей серы 
е или по- 
марганца, 
мена с ве- 
> мазью из 


о осенью! 


БОЛЕЗНИ ОРГАНОВ 
КРОВООБРАЩЕНИЯ 


ЧИСТОТЕЛ БЕЗ СПИРТОВЫХ ДОБАВОК 


Гипертония 


Не так давно в вестнике («ЗОЖ» № 9 (261) за 2004 год) 
был опубликован материал о чистотеле. Я знаю, как гото- 
вить его сок без спиртовых добавок: 

вырвать куст чистотела, очистить от сухих листьев с 
вымытыми корнями, просушить. Все растение пол- 
ностью перемолоть на мясорубке. Из зеленой влаж- 
ной массы выжать сок и залить его во флакон с закру- 
чивающейся пробкой. На дно пробки (для герметич- 
ности) положить кусочек резиновой прокладки (мож- 
но от камеры велосипеда). 

Сок получается густой и сам в отверстие неп ройдет, по- 
Этому можно воспользоваться спринцовкой, но стаким рас- 
четом, чтобы в бутылке осталось воздушное пространство в 
1-3 см. Пробку завинтить. Флакон поставить в прохладное 
место. Через 1-2 дня снять пробку и выпустить воздух, затем 
плотнозакрыть и хранить втемном, прохладном месте. До 5 
ЛЕТ Этот сок не теряет лечебных свойств. Цвет настойки — 
Янтарный с темно-зеленым осадком на дне. Использовать 

А КО сок. ` 


ОТ еще один рецепт, который избавил меня от ловы 


ЬЯ 


Вот испытанный на моем сыне рецепт от аденоидов в 


Е зу 
Взять целиком растение чистотел. Хорошо пром оч 
и вместе с корнями пропустить через мясорубку. ! пр 


жать сок, слить в темную бутылку и поставить В 
лое место для брожения. Когда брожение закон 
ся, поставить в холодильник и закапывать в 

ноздрю по 3-4 капли 2 раза в день в течение д 


сяцев. 
Аденоиды исчезают без операции. Раз в год д 


лактики капать в течение недели. 
Я лечила сынав 5 лет. Сейчас ему 16. Аденоидо 


ыло. А после операции они через два года могу и 


неб 


СЯ ВНОВЬ. 
Если эти рецепты п 


гаре, 663147 Красн 
с: Богомоловой С. Ю., с 
Епа рейский р-н, ст. Абалаково, ул. Луговая 


ринесут кому-то облегчен! 


У 


Чистотел: Болезни органов дыхания и уха, горла, носа | 


ГАЙМОРИТ И ЭМФИЗЕМА — 
С ЧИСТОТЕЛОМ НЕ ПРОБЛЕМА 


Гайморит, кисты в гайморовых пазухах, 

полипы, эмфизема легких 

Хочу поделиться с читателями вестника способом избав- 

ления от полипов, кист в гайморовых пазухах, от гайморита 
и даже эмфиземы легких. Для этого нужна трава чистотел. 


: Засыпать измельченную траву на 1/3 в пол-литро- 
У ХАНИ вую банку и доверху залить кипятком, плотно закрыть 
З Я крышкой, дать остыть до комнатной температуры, 
СА процедить. Полоскать нос этим настоем чистотела, 
Е втягивать через нос с ладошки как можно глубже, 
выплевывая через рот. Делать 5-6 таких «затяжек» три 
раза в день. Кроме того, пить этот настой три раза в 

день по 100 гза 15 минут до еды. 


ДОВ Схема: 5 дней пить и полоскать, 2дня — отдых. Провести 

4 таких курса (30 дней). На 4-5-й день могут пойти из носа 

Адной полипы, частицы полипов и кист, гной из гайморовых па- 

әт аденоидов. зух. Не пугайтесь. В дальнейшем нос и пазухи полностью 

очистятся. Сначала процедура промывания покажется не 
приятной, но через 2-3 дня кней привыкаешь. 


Адрес: Корытиной Светлане, 143209 Московская обл., 
г. Можайск, ул. Мира, д. 110, кв. 10. 


ПРО ЗВЕРОБОЙНОЕ МАСЛО 
И ФЕРМЕНТ ЧИСТОТЕЛА 
Грипп, простуда, ринит, гайморит 
Если вас замучили насморк, гайморит или полипы в носу, 


приготовьте капли и забудьте навсегда про свои болезни. 
Рецепт приготовления фермента чистотела. 


® Когда зацветает чистотел, срезать вершок = 
5.16 см, Перемолоть в мясорубке, отжать сок че 
и слить в бутылку. Доверху наполнять не над 

і осталось место для брожения. Закупор! 
и поставить в темное место. 3-4 р: нь 
ткрывать, взбалтывать, вып 


роб, 


Чистотел:Болезни органовдыханияи уха, горла, но 


опять закрывать. Так бродит 8 дней. Как только у, 
кость отстоится и посветлеет, отделить от осаду 
процедить через 3-4 слоя марли, разлить по ма; 
ким бутылочкам – пузырькам, герметично закуп 
каждый пузырек парафином или пластилином. 


Это лекарство хорошо хранится до нового цветени 
тотела. Когда нужно, пузырек открыл, и 2-3 дня содер, 
не портится. Это ценное лекарство. Фермент можно зак: 
вать при гриппе, простуде, при полипах, ринитах, гаймор 
Второе лекарство — зверобойное масло от ожогов. 


РЕ 
вится оно так. 
Самое лучшее получается при соотношении 1:2. Та, 
1 стакан цветков зверобоя на 2 стакана оливкового, лы 
го или миндального масла. 

Цветы потолочь толкушкой в эмалированной посу- . Х‹ 
де, выложить в стеклянную банку и залить маслом, более 
Настаивать 3 недели в темном месте. Отжать через 58 ле 
марлю и процедить. Хранить в прохладном, темном Врач 
месте. Срок годности - 2 года. у 

А егор 

7 Масло применяется при ожогах. Радикальное сред реры 
Если поражено даже 2/3 поверхности тела, все равно п нашл 
гает: на пораженные места делаются компрессы. Прим наст‹ 
ется масло также при долго не заживающих ранах, Я цепт 


нарывах, гнойных воспалениях, разрыхлениях слизи 
оболочки рта, высыпаниях на губах, болячках в носу. М 
ло должно быть в каждом доме. ? 

Анна Атякшева, Курская обл., г. Железногорск. | 


нной посу- 
ть маслом, 
жать через 
әм, темном 


БОЛЕЗНИ 
ОРГАНОВ ПИЩЕВАРЕНИЯ 


ПОЛИП ВРАЧ НЕ ОБНАРУЖИЛ 


Полип в прямой кишке 

Хочу поделиться с читателями вестника радостью, тем 
более что опыт мой может кому-нибудь и пригодиться. Мне 
58 лет. В феврале поставили диагноз: полип в прямой кишке. 
Врач предложила некоторое время понаблюдать динамику 
его роста, сказав, что в будущем мне грозит операция. Я пе- 
рерыла все подшивки «ЗОЖ», начинаяс 1995 года, и вскоре 
нашла все нужные рецепты. С І марта начала лечение. Пила 


настой трав три раза в день по 1/ 3 стакана перед едой. Ре- 
цепт этого настоя следующий: 


чистотел (трава) - 3 части, календула (цветы) = 
2 части, зверобой (трава) – 2 части, все смешать. 


2 ст. ложки смеси залить 0,5 л кипятка, укутать и на- 
стаивать 6 часов. 


Кроме того, утром Я делала клизму (100 г) с упарен- 


ной уриной, вечером (50 г) — с настоем вышеуказан- 
ных трав. А 


° Вжедневно утром за завтраком, примернов 12 часов 
Дала 3 ст. ложки проращенной пшеницы или ржу 
ТОЙ сырой морковью и отварной свеклой. В теч 
недоваренные овощи, печеный кар 
‘Леб — в ограниченном количестве 
обязательно лож 


Так вот в упражнении для капилляров — это там, гден 
быстро-быстро трясти поднятыми руками и ногами — 


старалась приподнять таз и твердить свой собственный сті 
с е 
строй как заклинание: «Прочищаю, прочищаю кап Ба 
промываю и смываю мой полип». При этом мысленно дари 
ў ванн 
Выполняла все это неукоснительно полтора месяца, аза- жел) 
тем вновь пришла к врачу. Вот тогда все произошло: напо, Мар 
вторном осмотре хирург полипа не обнаружил и поздрави“ 
меня с победой. А 
Адрес: Пестовой Вере Алексеевне, 198205 г. Санкт О 
Петербург, ул. Партизана Германа, д. 24, кв. 40. 5 
«ЗОЖ»: Что же касается найденного Верой Алексеевной д 
рецепта, то он принадлежит нашему постоянному автор) и 
сельскому фельдшеру Николаю Николаевичу Штабу. Пол 
Бостью рецепт выглядит следующим образом: е 
чистотел (трава) – 3 части, календула (цветы) = Ў 
2 части, таволга (цветы) – З части, зверобой (тра= 
ва) – 2 части, бодяга – 1 часть, репяшок (трава) = У 
2 части. Взять 1 ст. ложку смеси, залить 300 МЛ 
кипятка, делать микроклизмы из 50 мл настоя 3а 
час до сна. : 
с 
Процедура проводится до излечения. При этом Штаб 
стаивает на обязательном трехдневном голодании пе 7 


чалом лечения клизмами. Как видите, Вера Алексеевна 4 
сла некоторые изменения в рекомендации Штаба. Ив 
те считать это творческим подходом. Он, безусло 
можен, ибо далее Штаб в разделе «Лечение полипов 6 
ке» дает. совет принимать тот же настой, кот 
чатся полипы прямой кишки, внутрь 1/3 стак анат 
день: Но есть существенные дополнения: провести 

с отдыхом 3-5 дней между ними. ` 
сапо `5 дней с от Б 


5 


14. 


Чистотел: Болезни органов пищеварения 


СЫВОРОТКА И ЧИСТОТЕЛ 


Ң ПРОТИВ ПОЛИПОВ 
И 
в Я ще Полипоз желудка 
ныи Мыс мужем оба инвалиды 2-й группы. Мне 48, ему 52. В 
ап ры. вестнике черпаем силы и энергию, используем некоторые 
ленно Пре советы читателей по лечению болезней. Хотела бы поблаго- 
"Ываетс и. дарить всех, кто откликнулся на мою просьбу, опублико- 
меся Д. ванную в вестнике, сообщить народный рецепт от полипоза 
т Ца, 43а. желудка — этим заболеванием страдает муж. Помог рецепт 
ЛО: на по Марии Ахметшиной из поселка Межозерного. 
191 . 2 
Оздравил Приготовьте 3 л молочной сыворотки. Возьмите 1 
стакан чистотела – сушеного или свеженарезанного, 
)5 г. Санкт- положите его в марлевый мешочек и опустите этот 
в ә мешочек в сыворотку, а сверху положите груз, чтобы 
. 40. 
он не всплывал. Добавьте 1 ч. ложку сметаны. Банку с 
Алексеевной содержимым накроите не крышкои, а несколькими 


слоями марли и поставьте на две недели в темное 
‚ому автору место. 


Ттабу. Пол- Принимать 1-2 недели по полстакана за полчаса до 
еды 3 раза в день. 


Желаю всем здоровья. 


веты) Адрес: Ловейло Валентине Ивановне, 692900 Примор- 
›бой (ТР ский край, г. Находка-17, Находкинский пр-кт, д. 70, 
(трава) 7 кв. 23. 
ом. 
гь 30 


ЧИСТОТЕЛ — МОЯ СКОРАЯ ПОМОЩЬ 


Полипы в кишечнике 
Хочу рассказать о своем жизненном опыте. В 1993 году 
мне удалили сигмовидную кишку по поводу иолиноза. До 
Этого В больницах не лежала, кроме роддомов (имею двух 
ь Вей и дочь). Через полгода легла на обследование, имне 
ИЛИ несколько полипов в эндоскопическом кабинете. 
полгода снова удалили несколько полипо 
кое-то время сказали; «Не падайтед} 
ь, надо что-то делать». Тогда, я об; 
овой и Малахова до Брэггаи 


Брэгга прочла английскую пословицу: «Кто к 40 го, 
себе не доктор, тот дурак». А мне было за 50. Ре 


осо 


“ОВ 


товаться с врачом -гастроэнтерологом — и он отвел 


этой процедуры. 
Тогда до меня дошло, что дисбактериоз — нарушением В А 
рофлоры кишечника — может быть разным. Это к вопро В га 
1 0 
надо ли советоваться с врачом. — Надо! А 
Я перешла на раздельное питание, пробовала зани! кор 
сяуринотерапией и другими методиками; но как-то так: 96: 
у А е 
пробую и брошу, перехожу к другому. Продолжалось рала 
тех пор, пока не «положила глаз» начистотел. Пошла за, тЫ 
сультацией к врачам. Никто из них не обладал точной ай 
формацией отаком лечении, кроме моего давнего знаком те 
доктора. А красивь 
Узнала, что у одной знакомой заросли чистотела Нал ай 
иона была бы рада избавиться от них. | Суве . 
: эффект: 
Перебрала траву, промыла холодной водой, 060 Я про 
но корни, подсушила, чтобы вода стекла, перемо явить: 
ла на мясорубке, отжала сок через марлю (про ЕУ 
ра трудоемкая). Сок смешала с водкой 1:1 ИП ЧИСТОМ Е 
вила на 10 дней в холодильник. Потом стала п лодильн 
мать за час до еды по 1 ч. ложке З раза в день, запас 
Ј х 7 4 ов) 
вая 100 г холодной кипяченой воды. Доза 9 ми. Об 
начала оказалась слишком большой. Тогда Я ро 5) 
принимать так: первая неделя = по кофейной 7 отоо 
вторая — по чайной, третья = по десертной, * Ю пон 
тая — по столовой. Потом 28 дней перерыв Из 0, за 


по этой же схеме. 


По окончании пошла на обследование. Мнепс 
° протяжении многих летя могла обследоваться У 
ного врача и человека Виктора Петровича Са 
сейчас работает в Зеленограде). Так вот, поем 
ник, он сказал: «У меня достаточный опытр 
Чатление такое, что полипы начинали рост 
вела третий курс через 2 месяца, 


$ 
а 
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нять лечение у очень хороших врачей Су Джок академии — 
О.Н.Лаптевой и А.М.Торбиной. 


Вел ме Через полгода я услышала долгожданное: «Ваш кишеч- Е 
т ник чист». Больше я не проводила никаких курсов лечения. 
Шение В 2000 году довелось снова побывать на обследовании у 


о К Вопр Виктора Петровича, и он сказал: «Все нормально». 
а Каждый из нас индивидуален: по физическим данным, 
а занимать по возрасту и характеру. Поэтому больше прислушивай- 
К-тотақдь 180 к себе, к своим ощущениям. В «ЗОЖ» печатались 
разные рецепты лечения полипоза кишечника чистотелом. 


лось это Это хорошо, что есть из чего выбирать, но не бездумно, а 
ола заков как бы пропуская информацию через себя. Я бы сравнила 
Г ТОЧНОЙ это с покупкой одежды в магазине. Много предлагают 
го знакомою 


Красивых вещей, но одна вас украшает, как говорят, к 

лицу, а другая сама по себе красива, но на вас не смотрит- 

тела на даз ся. Так ис рецептами — многие хороши, но одинаковый 
эффект всем не принесут. 


собен Я прочитала много литературы по чистотелу и смею за- 
ой, © моло" ЯВИТЬ: утверждение, что сок чистотела нельзя хранить в 
| т оцеду. Чистом виде — неправда. У меня сок чистотела стоит в хо- 
ө) ? 


лодильнике с мая по май следующего года (если хватает 
запасов): Заготавливаю траву с цветом, листьями, корня- 
ми. Обычно мне хватает литровой банки для лечения всех 
Родственников. Разливаю в 


маленькие пузырьки и раз- 
Даю по надобности, по 


этому основную банку открываю 
редко, закрыта она обыкновенной полиэтиленовой крыш- 
Кой. Применяю сок и наружно, и внутрь, он у меня как 
Я помощь», Сейчас выращиваю чистотел на своем 
роде Конечно, нет такого лекарства, которое помога- $ 
А  ВСеГо и во всем, но во многих случаях эта тр ава — 
еи моим близким. ре 
арчуковой Евгении Александ 
Раменский р-н, д. И 
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ИЗБАВИЛАСЬ ОТ ПОЛИПОВ 
БЕЗ ОПЕРАЦИИ 


Полипы сигмовидной и 12-перстной 


Некоторые читатели спрашивают, как избавиться отд. 

_ липов 12-перстной кишки. У меня есть хороший рецепт, ве. точки т 
пользовалась им сама 24 года назад. Тогда похоронила еди. сору е 
ственную 17-летнюю дочь, и на нервной почве — казалось РИ к, п 
жизнь остановилась, — начались проблемы со здоровье, чем пи 
Появились спазмы кишечника. Диагноз врачей — полив ке 3 рі 
сигмовидной кишке: 2 мм высотой, на довольно широком ос. оС 
новании, розового цвета. Поставили на учет. В одной книге леного 
вычитала рецепт, как вылечиться без операции. После’ 

Надо сделать 10 клизм из цветущего чистотела в валась. У? 
течение 10 дней, то есть по одной клизме в день. Если Сухая т 
ваш вес, допустим, 70 кг, потребуется 70 г чистоте: ЖАР 

4; 


ла, который надо заварить в 0,7 л кипятка. Пока зава- 
ривается, сделайте очистительную клизму. Через 40 
минут делаете лечебную. 


Но потребуется не спринцовка, а капельница примерно 
на 1 л. Настой должен поступать в кишечник в течение час = 
нелиться струей, а капать, чтобы чистотел всасывался. Ло 
житесь на левый бок, журнал вруки — чтобы небыло скуч: 
но, и лечитесь на здоровье. Такими клизмами я избавилась д, 


отполипа без операции. 
ковская 


Адрес: Ивановой Анне Андреевне, 141514 Мос 8. 
обл., Истринский р-н, с. Бужарово, ул. Школьная, А ® 
СОК ЧИСТОТЕЛА Е 


ОТ ЯЗВЫ 1 2-ПЕРСТНОЙ КИШКИ 3 
‚рстной® 


Язва 12-пеј 


тла у меня в 50 лет язва 12-перстной кишки. 

о есть. Обратилась к врачам. На следующи 

ете отправили меня вобластную бол 

7 Старый врач советовал п 
бе аты 


Через ме гчало. И 
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снова попала в больницус язвой. Боль отступала на некото- 
рое время. Выписалась из больницы под расписку и стала 
пить сокдругого растения — чистотела, как посоветовал врач, 


епт А Нужно рвать цветки с веточкой до 5 см, атакже лис- 
БЮ точки. Все мелко покрошить и пропустить через мя- 
те сорубку. Через двойной слой марли отжать. Если сока 
— Казал выйдет много, то его можно поставить в холодиль- 
Здоров 1 нику потому что на третий день он закисает. Прежде 
й м. чем пить, нужно взбалтывать. Принимать по 1ст. лож- 
< ПОЛИВ ке З раза в день за 30 минут до еды. Запивать 1 яй- 
пироком о. Цом с 1ст. ложкой сливочного масла (желательно топ- 
ОДНОЙ кних леного)- Принимать сок нужно в течение 21 дня. 
Р Послетакого лечения рентген показал, что язва зарубце- 
истото И валась. Уже 15 лет не обращаюсь к врачам. 
день. Если (Сухая трава или отвар мало помогает. 
г чистоте: Адрес: Клепчиновой Фене Ивановне, 243049 Брянская 


Пока зава: обл., Климовский р-н, с/с Воробьевский, д. Добрынь. 


БОЛЕЗНИ ПЕЧЕНИ в 
И ЖЕЛЧЕВЫВОДЯЩИХ ПУТЕЙ Е 


МНЕ ПОМОГ ЧИСТОТЕЛ 26 
Киста напева. 


В рубрике «Отзовитесь!» прочитала, что Маргарита Ве 
сильевна Клюжева из Ижевска и З.В. Мысенко из Тамбов 
ской области страдают от кисты на печени. 

Я избавилась от этой болезни. Дело было так. 8 авгус 
2000 года пошла на УЗИ, иу меня обнаружили кисту 
чени. Врач посоветовала обратиться к одной женщине; 
зала, что она знает какой-то народный рецепт. Я пош 
этой женщине, и вот что она мне посоветовала: 


Нужен сок чистотела, заготовленный ранней 


Снач 


Траву прокрутить на мясорубке, сок процедить" 
отстояться В З-литровой банке. Чистый сок 
стеклянные бутылки и поставить в холодилЬ 
чинать пить с 1 капли, разбавляя в чайной ло 
постепенно довести количество капель А 
бавляя каждый день по 1 капле, то есть п! 
потом 10 дней перерыв. Затем 1 ч. ложку 
шать с 4-5 ч. ложками воды и пить по 1 Ч. 
смеси 3 раза в день за 1 час до еды. Пи 
10 дней перерыв и продолжать этот 


курс лечения явыпила 1,2 лсо К 


_ 
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_ ОТЦИРРОЗА ПЕЧЕНИ МЕНЯ СПАСЛИ 
| ТРАВЫ И МУМИЕ 


Цирроз печени 
В 1990 году мне поставили диагноз: цирроз печени. От 
него буквально за месяц «сгорела» моя теща в 1977 году, 
іи ў так что вы можете себе представить мое состояние. Со- 
| служивец посоветовал мне обратиться к одному цели- 
Х ПУТЕЙ телю, который в те годы жил в поселке Баякул, это в 
Ха Казахстане. Целитель дал мне рецепт, в состав которо- 
: го входили травы и мумие. Я лечился в течение года и, 
слава Богу, жив и здоров до сих пор. При обследовании 
ЕЛ цирроза у меня не обнаружили. Может быть, этот ре- 
цеп поможет другим, тем более побочных эффектов у 
лечения нет. 
го Маргарита В Сначала расскажу, как готовить лекарство, а потом — 
сенко из Тамб как принимать. 


Киста на печей 


Первая! смесь т 

1. 

отак. 88807 —20 
кистуна!“ Вто 

ЖИЛИ е. 0% сяче 


рав: цикорий — 20 г, хвощ полевой 
тысячелистник — 20 г, зверобой — 20 г. 

рая смесь трав: адонис — 20 г, хвощ — 20 г, ты- 
ЛИСТНИК — 20 г, чистотел — 40 г. 


и Я по Способ приготовления настоя. 

це: 

Е а. В чистую посуду опустите 1 ст. ложку смеси (соот- ` 
о оно первой или второй), залейте 1 стака- 


ной Г) крутого кипятка, прокипятите на водя- 
Я бане в течение 30 минут. Остудите при комнат- 
Температуре, процедите. Эту порцию раздели: 


т 
В Части. Принимайте 3 раза в день до еды за 
2-30 минут, 


начинать лечение 
КУ Хорошо промой 


нужно с мумие. Пол-литровую. 

те, заполните кипяченой во- и 
Растворите 0,5 г мумие. Принимайте за 2 

$ Ут до еды 3 раза в день по 1 ст. ложке в 

Таней; Потом 10 дней принимайте первый. 
_<% дня — опять мумие (0,7 гна 0 


олезни печени и желчевыводящих 
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торю. Я начал с того, что принимал 2. 
0 г воды), затем 10 дней — 1-й соту 
трав, затем опять 24 дня мумие (0,7 г на 250 г ВОДЫ), 7 
дней — 2-й состав трав, мумие — 24 дня (0,9 гна 50р. 
воды), 10 дней 1-й состав трав и так далее. Лечение Д. 
тельное, я уж точно не помню, сколько таких куро 
пропил, но через какое-то время нужно пройти обот, 
дование и посмотреть результат. 

Питание рекомендуется белковое, обогащенное в. И 
таминами: молочные продукты, отварное мясо (кро 
свинины), рыба, овощи, фрукты, соки. Исключите же 
реное, соленое, будьте осторожны со сладким, Избе 
гайте физических и психологических перенапряжений, м! 
Этот рецепт был составлен с учетом моей язвы 12216 | 
стной КИШКИ. Заодно я избавился и от нее. 

Хотел бы пожелать всем читателям здоровья, 698% 
тья и терпения в лечении своих болезней. к" 1 Про; 


Адрес: Гущину Николаю Васильевичу, 646830 Омск стател 


обл., р/п Нововаршавка, ул. Тельмана, д. 116, КВ: 3 


Итак, пов 
мумие (0,5 г на 50 


БОЛЕЗНИ ПОЧЕК . 
чинов И МОЧЕВЫВОДЯЩИХ ПУТЕЙ _ . 


:КЛЮЧИТе №. 

\дким. Избе 

ви 0 = МУЖЧИНЫ В КРАСНОДАРСКОМ КРАЕ 

А ТЕПЕРЬ НЕ ЛЕНЯТСЯ 

оровья, счас Аденома предстательной железы 


К Продолжаю делиться опытом лечения заболевания пред- Ў 
46830 омой СПательной железы — аденомы. Я на своем опыте доказал, 
Ді 6, КВ Что можно обойтись без операции и приема химических пре- 
Паратов. После первой публикации моего письма получил 
МНОГО откликов. Многие пишут, что, используя мою мето- 
Дику, добились хороших результатов, избежали операции, 
Улучщилось самочувствие, научились даже выращивать ле- 
Карственные травы для лечения аденомы. 

й т грен лечении многие использовали рекомендации. 
х публи мена, американских медиков и других авторов, _ 
— я __ Ванных в «ЗОЖ». Напомню мою методику. ў 
?еКОмендовал: есть сырой лук; пить отвары трав пол. 
листьев Фундука (орешника); грызть не менее 0 
‘ных семечек в день; делать специальн 


“© Менее двух раз в день; пить настойкуи: 
Р. ЗИ о 
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Чисто 
я не спадала, надевать плавки, [у тет? 
ночь. Чтобы аппликаци с: ки. 00 й 
цедуру делать 30 дней, МОЖНО Ч р $ ом р 
чаются при исп л 
Хорошие результаты получ р ользован А ДЕ 
сока чистотела. А. 


Смешать сок чистотела с растительным маслом у 
делать клизмы На ночь (на клизму = 1 Ч. ложку соқа 
чистотела). Делать 10 дней, перерыв = 7 дней. Про. 

вести 3-4 цикла. Соблюдать дозировки - чистоте Дово 
ядовит! | 
помогает отвар из коры осины. О нейвев» операци 


Эффективно 
время много писалось в «ЗОЖ». Многие пишут о солодке опыте. 
1 ст. ложку солодки залить 500 г воды, КИПЯТИТЬ 10 готовил 
минут. Принимать по 50 г перед едой. Вес 
н : хнюК 
екоторые делились хорошими результатами послепрк смол 
нятия утром по 150-200 гсобственной урины. Это такжер“ марл 
комендуют Н.А. Семенова и доктор Армстронг. Ч 
Иван-чай или кипрей узколистный пьют какчай. № | а 
чено, что он снижает воспалительный процесс, замедляет К Л 
останавливает увеличение простаты. Широко применяёй Я 
в виде водных настоев и немецкими врачами. ав Пе 
Большинству помогает отвар из скорлупы орехов фунду ль 
Берется скорлупа от 1 кгорехов, заливается 2 Л ВО Две к 
и кипятитея до испарения 1 л. Отвар процедить, Д2 втор; 
НИТЬ В Е ст. ложке 3 раза вай : Коли, 
‚ Через 


Почти все отмечают благотворное влияние гимнас р = УЗ] 
на простату. Улучшение кровообращения в малом 143; и 
находится железа, способствует рассасыванию опуХоЛа: 
подтверждается и тем фактом, что кавалеристы НИКОМ 
болеютэтим заболеванием. Е 
Есть хорошие, эффективные сборы изтрав. КТО. 
ресовался — напишу. 
Пить отвары, настои, настойки нужно курса 
мер, 1-й курс — отвар травы пол-пола, лист Е 
настойка из кожуры каштана; 3- 


курс — 
прополиса и так далее. Затем все повторить 


24 
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нотетравы, которые подходят. При этом главное — терпение 


ипоследовательность. И будет успех. 
мц Адрес: Мартынову Александру Васильевичу, 350062 
г. Краснодар, ул. Тургенева, д. 149, кв. 59. 


Ы 

5 Ложку сор ЧИСТОТЕЛ — ВРАГ АДЕНОМЫ 

| Дней, Про. Аденома простаты, хронический простатит 
ЧИСтоть 


Довольно часто встречаю в рубрике «Отзовитесь» 
| просьбы посоветовать, как вылечить аденому простаты без 
ЗЫ. О нейвсу операции. Хочу ответить на эти вопросы, рассказаво своем 
Шут О солодке опыте. Я вылечил аденому 2-й степени соком чистотела. За- 


д, КИПЯТИТЬ 10 готовил его сам. 


Весной, когда он только начал цвести, я срезал вер- 
хнюю часть растения примерно на 15 см от земли, 


тами послепри смолол на мясорубке и выжал сокчерез двойной слой 
ы. Это также“ марли. Потом разбавил его водкой 1:1. 

НГ. Чистотел — растение ядовитое, поэтому дозировку следу- 
т какчай. 01 \ етсоблюдатьточно и ни в коем случае не переусердствовать. 
сс, замедляя! Как принимал. 

эко примен" В первый день утром за полчаса до завтрака в 1/3 


стакана отстоянной воды капнуть 1 каплю приготов- 


ди. Ф ленного сока чистотела и выпить. На второй день = 
торехо ой две капли. И так до 30. Принимать 1 раз в день, по- 
ется? вторяю: утром натощак до завтрака. Потом снижать 
Е едитор Количество капель сока чистотела с 30 до 1. 
т епа и оэдвамосяца, как пропили лекарство, обязательно прой= 
УЗИ. Когда я пришел в поликлинику, врач удивилась: 
Кудадевалась опухоль? Подумаладаже, чтоаппаратсломался. 
яние Потом поинтересовалась, чем лечился. Поставила новый ди= 


Ж х 
 9193:5ронический простатит. Я сказал врачу, что пропью еще 
“истотела. И недельки черездвевозобновиллечение. 
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ДАР БОЖИЙ – ЧИСТОТЕЛ 

Недержанце у Я 7 
С удовольствием поделюсь рецептами, которые иот Най ) 
008 у с. 
ла на себе. Было у меня недержание мочи с резями, Су шалиД ў 
питьчистотел с чаем, и на 3-й день все прошло: : вопрос, 
» 
Заваривала так: Г +90 ди 

на один стакан чая 10 капель настойки чистотела у встреч 
так 3-4 раза в день, можно и чаще. Г ной опух 

Сахар в чай не клала — у меня диабет. обнар 
Настойку чистотела делаю сама — она у меня не перев. лечащий 
ДИТСЯ. лечиться 
Летом во время цветения собираю чистотел, сре- Сок 
зая веточки от земли на 15 см с цветками. Связь: | или 1 
ваю в пучки, заворачиваю в темную ткань и вешаю | нике. 
под навес, чтобы солнечные лучи не попадали. Чез | не мс 
рез сутки мелко режу траву ножом, пропускаю че: | ге 
рез мясорубку и выжимаю сок через марлю. Сколь: й МАК 1 

ко получилось сока, столько добавляю водки ИЛИ | дней. 
спирта и ставлю в холодильник. Перед употребле* ’ Пять 
нием взбалтываю. о лышала. 

| 

Растение это — просто дар Божий. ’ Изчлено 
От болей в пояснице и суставах делаю растирания. °  ПЬтотва 
Чищу черную редьку от земли, но не мою, и вместе ° ИЗ рац 
кожурой пропускаю через мясорубку. Полученную і азад м 
кашицу отжимаю через марлю. Сколько получит едр 2 ( 
сока, допустим, граммов 100, столько же добавляю | Жиз 
спирта, столько же керосина и столько же = 1001 1 сАдр 
ая | 


горького перца, лучше купить перец в стручках # 
базаре и самим измельчить. Все это смешать, ПОЛ” 
жить в темную бутыль. З 
Черезнеделю можно натирать больные места, растирі? : 
хорошенько, досуха — шею, поясницу, суставы. Жела 
но, чтобы тело было теплое, после бани. Растирай 


ечитесь. И дай вам Бог здоровья. ЗЕ 
сьяненко Екатерине Ивановне, 4466: 
ст. Богатое, ул. Комсомольская 


ночь. Л 
Адрес: Ка 
ская обл:; 
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Чистотел: Болезни почек и мочевыводящих путей 


ОПЕРАЦИЯ МОЖЕТ ПОДОЖДАТЬ 


Опухоль на почке 

Написать в редакцию собиралась давно, да как-то ме- 

шали дела. Поводом же к сегодняшнему письму послужили 

вопросы читателей, опубликованные врубрике «Отзовитесь» 

истот в«ЗОЖ» в разные периоды. Например, уже несколько раз 

‚и встречался такой вопрос: как избавиться от доброкачествен- 

Кр, ной опухоли на почке без операции? У соседки по даче была 

° обнаружена на почке опухоль. Она рассказывала мне, что 

1Я Непер; лечащий врач посоветовал ей с операцией подождать, а по- 
| лечиться по предложенному им рецепту. : 


тотел, сре. Сок чистотела смешать с водкой или спиртом 1:1 
ми. Связь. | или 1:2, чтобы он мог храниться. Держать в холодиль- 
нь и вешаю _ нике. Принимать по 15 капель, разведенных в стака- 
падали, Че-_ не молока, 3 раза в день за полчаса до еды. 
р. 

уси | Как говорила соседка, опухоль прошла у нее через 15 

лю. 2 Я 

водки или дней. . з 

потребе Пять лет я занимаюсь в нашем клубе моржей. Там и ус- 
У лышала рецепт от цирроза печени, которым пол ьзуется один 


Из членов клуба. Ему около 70 лет. Уже десять последнихон 
пьетотварнеочищенного овса в неограниченном количестве, 
& Из рациона исключил мясо и животные жиры. А 10 лет 
азад: между прочим, врачи предрекали ему всего 3-5 меся- 
Цев жизни. , 
сАдрес: Калединой Лидии Михайловне, 445040 Самар- 
ая обл., г. Тольятти, Ленинский пр., д. 14, кв. 72. 


БОЛЕЗНИ ь 
ЭНДОКРИННОЙ СИСТЕМЫ °°°. 
И ОБМЕНА ВЕЩЕСТВ ож: 


ВРАЧ ПАТОЛОГИИ НЕ ОБНАРУЖИЛ — ровлсни 


Хронмей СТОЙКОЙ 
аутоиммунный тирейт заболева 


| Очень рада знакомству и дружбе с доброй и искренни ‚ Жела 
газетой «ЗОЖ». Вот уже второй год ждус нетерпением ка роты и в; 
дый номер. Хочется внести свою лепту в копилку рецешо _ Адре 

ковск 


чтобы еще больше людей пополнили ряды исцелившихої 
Три года назад мне был поставлен диагноз: хроническй 
аутоиммунный тиреоидит, узловая форма. Через полгода“ 
чения таблетками была предложена операция. Ноя изн". 
чально решила не встречаться со скальпелем хирург 
начала лечение чистотелом. : 
Опишу подробно. и: 


Мел 


Собрать траву чистотела вместе с цветками“. 
ко-мелко нарезать. Плотно набить бутылку (М0 
банку из темного стекла) чуть больше половИ 
залить водкой. Настаивать 2 недели, перио 
встряхивая, затем процедить. Принимать Н 
раз в день (утром), начиная с двух капель на 
кипяченой воды, прибавляя по 2 капли к 
Таким образом довести до 16 капель и 
пить месяц. Затем сделать перерыв 7-1 

ше уже пить по 16 капель натощак кажд 


чение месяца. 


Чистотел: Болезни эндокринной системы и обмена веществ 


Я пропила чистотел 4 месяца и сделала УЗИ ЩИТОВИДНОЙ 
железы. Результаты обследования еще больше убедили меня 
вправильности лечения. Узлы уменьшились. 

Продолжала пить траву приблизительно 1 годи 3 месяца. 
При очередном обследовании врач никакой патологии в 
щитовидной железе не обнаружил. Попутно пришли в нор- 
му печень и желчный пузырь. А раньше были с ними про- 
блемы. Врач искренне радовался вместе со мной. После раз- 
говорас ним домой «летела как на крыльях», не чуя под со- 
бой ног. 

Мне очень хочется, чтобы это чувство радости и окры- 
ленности испытали те, кто до сих пор сомневается в себе и 
находится в состоянии безысходности. После своего выздо- 
ровления очень многие мои знакомые обзавелись этой на- 
стойкой и пользуются ею для профилактики опухолевых 
заболеваний и язвы жел удка. 

Желаю читателям «ЗОЖ» здоровья и бодрости духа, доб- ~ 


роты и внимания ваших друзей и близких. 


у Адрес: Анциферовой Марии Васильевне, 141400 Мос- ~ 
ковская обл., г. Химки, ул. Москвина, д. 4, кв. 46. 


БОЛЕЗНИ СУСТАВОВ 


ЗЕМЛЯНИКА И ЧИСТОТЕЛ — 
НЕ ПРОХОДИТЕ МИМО 


Полиартрь 
Унасс женой четверо детей и 12 внуков. Самя ИНВалиц] 
группы. С детства страдал нейродермитом. 33 тода у мен 
теле были пятна красного цвета, и шелушилась кожа 3 


неимоверный. Когда вспотеешь, чешешь эти места доку 
ви, даже сердце начинает щемить. 
Й — Чем только я ни лечился. Врачи прописывали разн 
Ё мази, уколы, жгли кислотой, уксусом. Купался В солен 
7 воде. Кожа сходила, а болезнь оставалась. И воля прочий 
’ вкакой-то газете (не в нашей ли??? — что-то былоунас) 4 


нейродермит можно лечить земляникой. А она Как раї 
спевала. Я стал ее собирать и есть. Примернос неделю. И“ 
до того, что она мне уже стала противной. Однако во 
пятый году меня чистое тело. 


но. Много лет она мучилась, но однажды я приготовй | 
нее лекарство. 
Нарезал чистотела, пропустил через мябоВ» 
выдавил сок через тряпку и слил в бутылку: и 
все это спиртом в пропорции 1:1, поставил В 
место. | 
Жена каждый вечер парила ноги и протирала 
полученным лекарством и вот уже три года чУВС 
хорошо. а 
г Адрес: Дьяченко Борису Ивановичу, 4461. 
кая обл., Больше-Глушицкий р-н, : 


Озерная, д. 13: ) 


30. 


У жены полиартрит, на подошвах — болячки, ходить) ў 


Часто! 
их назыв: 
глаза нас" 


1ч. л 
1,5 ча 


Этот н 
уже 10 лет 
стве слеп! 

«ЗОЖ, 
Доме-инте 
Ся лечить 
«Магнитңү 
КО Помога 
НИТ из ДИН 
Хоро опе 
Ге тольк, а 


ре 
Чайску 


ЕЛ 
о 


Полио, 
Сам я инвалц 
33 годауменв 
тилась кожа. 3 
эти места док 


Іде ТОЛЬКО болит, поглажу 


БОЛЕЗНИ ГЛАЗ 


ИЗЛЕЧИТ СИНЯКИ ЧИСТОТЕЛ 


Синяки под глазами 
Часто под глазами появляются темные круги или, какеще 


их называют синяки. Избавиться от них можно, промывая 
Глаза настоем из чистотела. 


1 ч. ложку травы залить 100 г кипятка, настаивать 1- 
1,5 часа – лекарство готово. 


Этот настой я так же закапываю в глаза, делаю это вот 
УЖе 10 лет. Если бы неч истотел, давно оказался бы в обще- 
стве слепых. А так — хорошо вижу до сих пор: мне 71 год. 

«ЗОЖ» выписываем на всю свою комнату — живем в 
доме-интернате для престарелых. По возможности стараем- 
ся лечиться травами. Недавно слышали по радио, что есть 
«магнитные» таблетки, ноони вроде как маломощные, пло- 
Хо помогают. Я же делаю магнитотерапию, используя маг- 
т Издинамиков старых выброшенных телевизоров. Он мне. 
^0рошо Помогает: и бронхи лечит, и остеохондроз, да везде, 


— и боль проходит. 


Арес: Бухарову Макару Б., 424915 Марий Эл Кок 
айский дом-интернат. | —_ 


БОЛЕЗНИ КОЖИ 


МЕТОД НАДЕЖНЫЙ м честно, 
с 
Бородин, лвсентябре 
Если у вас появились бородавки, попробуйте смазывау бЫЛИСО спиче 


их свежим соком чистотела. Процедуру нужно продо Кстати, П 


несколько раз, иони отпадут. ’ ствуют тре 
а = № є ебе мы т С | : 

Я ибпытала это на себе — метод надежный. Мне помо роте а 
Адрес: Моисеенко Юлии Алексеевне, 344032 г. ре Адрес: Ко. 
тов-на-Дону, ул. Чистопольская, д. 12, кв. 57. ° кар-Ола, у 

| 

| 
ЧИСТОТЕЛ ПРОТИВ ПАПИЛЛОМ Ч 
Бородавки, папимий СПА 

В одном излетних номеров вестника прочитал матери 

лечении полипов в прямой кишке с помощью сока ЧИСТОЕ азью с п 

ла. А спутником полипов всегда являются папилломы | 10 УЮсь о р 
родавки. КУ Маз И 


Про наличие у меня полипов в прямой кишке про 
говорил давно, а бородавки видны и без врача. Женап® 
жила их свести по рецепту, описанномув том женом 
стника. 


50 г свежего чистотела пропустить через 

убку и залить 500 г кипятка, настоять до 0% 

ния, процедить и делать микроклизмы, пра 

тельно _ за 2-3 часа – сделав обычную 0чИ9" 
ную клизму. а 

Таких процедур надо проделать 10-20. Е 
„Яна і 

) чистотел растет как сорняк. Ян брал охапк) 
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Чистотел: Болезни кожи 


банкуи поставил в холодильник. Остально 
_ Делал очистительную клизму, а во время п 
стотел. 
Брал 50 г чистотела, 0,5 л кипятка, нас 
лаждения и ставил микроклизму. 

| По рецепту ее надо удерживать 30 минут, ноя не могтак 
долго. Потом объем воды уменьшил до 300 г (соответственно 

уменьшил и количество чистотела), и удерживать стало лег- 

че. Вобщей сложности сделал 15 процедур, итолькодва раза 

мне удалось удержать настой чистотела 30 минут. Так что, 

вели честно, хорошего результата не ожидал. Лечение про- 

Боа велвсентябре, ав октябре на животе исчезли бородавки (они 
эуйте сма были со спичечную гол овку). 


ужно продав Кстати, проверил: 50 г свежего чистотела соответ- 


ствуют трем столовым ложкам с верхом сухого, про- 
тертого в руках. 


й. Мне м Адрес: Колеснико 
344032 г. кар-Ола, ул. Эшки 


е засушил. 
аузы готовил чи- 


таивал до ох- 


ву Юрию Васильевичу, 424033 Йош- 


нина, д. 22, кв. 139. 
‚кв. 57. 
| ЧИСТОТЕЛ НА «ТРОЙНОМ» 
лломМ „» ___СпАсАЕт и ЗИМОЙ, И ЛЕТОМ 
‚одавки м Герпес, раздражения на коже 
зо с применением чистотела и пчелиного воска я 


Ъзуюсь очень давно. Сначала лечила ею свою коровуш- 

са вымя при трещинкахи царапинах. А потом из- 
К-сына от застарелого герпеса. 

: "Дл 

тел 


а 


Болезни кожи 


Чистотел: 
Н ен растаять т. 
воск, он ДОЛЖ ЯТЬ 
бал ИЗМЕНЕН НЬ с живаю. Когда смесь ости Года тр! 
кипения. Еще раз про“, И чки. 
– мазь готова. боля 
`В л 
Тем, укого чувствительная кожа и прыщики, яу) 7 Я взя | 
д соата вна аженные места настойкой стакан 
советовать протирать пор та НАСТОЙ ЧИ, растени 
тотела на «Тройном одеколон®». У * а прекрао кой, СМ 
очищает кожу, снимает воспаление и заживляет солне, каждые 
ные ожоги. Через 2- 
настойки чистотел измельчить Однажі 


Для приготовления 
еколоном скольк | 
и натолкать в пузырек с одек О ПОМ сидела, и. 


тится, Постоит в темноте и прохладе пару недель я 
ИИ р ру Ноа " лось?». ОК 


можно пользоваться. 
ной ноге й 
Меня лично этот лосьон спасает и зимой, и летом. больно, и 
Адрес: Кочубей Людмиле, 353309 Краснодаре! Таквотон 

У край, Абинский район, ст. Холмская, ул. Некрасова 
д. 22. Горсте 
) того ки 
КА промыв 
р КЯ ВЫЛЕЧИЛА ГЕРПЕС Рана за 
Адрес 


Герпес, язвы трофичевий 
Мне 73 года З рор 
аптеку, а я Ия 5лет не лечусь таблетками и не ХО 
Ао летом т травы и корни, развожу их нада 
еревнях и ими Е 
Хотя ятожеб лечусь. з № 
о. 
е, ею, но суверенностью и верой иду по 6 
здорового образа жизни и рой иду х 
С его 
цептами изкниги журналов, которые с 
знакомых. Недавно переехала 5 

несколькотазет «ЗОЖ» 


тарстан 


ды пользовалабві 
рала вбиблиотек 


подписались уже по моей рекомен 
Знаю несколько рецептов ОА 
онида ЕБ р 
давали хорошие результаты. Нек 
час. Они связаны с чистоте ЛОМ ‘оторыми поде. 


ции. 
ые применяла на 


Я взяла траву чистотел — 1 ст. ложку с верхом на 1 
‚\ стакан кипятка (чистотел брала мелко нарезанным, 
2 И Зажи № растение целиком). Настояла 1 час, процедила и ват- 
Ў кой, смоченной в настое, протирала болячки через - 

каждые 2 часа. й: 


Й 

І Стоте Изм», Через 2-3 дня они подсохли, аболеть перестали сразу же. 
Р ‘ом Сколь Однажды соседка по даче куда-то пропала. Долго ее не 
аде пару неду видела, и когда встретились, я ее спросила: «Что стряс- 


лось?». Оказалось, она болела тромбофлебитом, и на боль- 
Ной ноге появилась открытая рана в виде язвы. Ей было и 
больно, и неловко появляться на улице — рана кровила. 
Так вот она вылечила ногу недели за две. 


ЗИМОЙ, илет 
3309 Краснодз 
‘ская, ул. Нек 


Порсть сухого чистотела (резаного) залила Зл кру- 
того кипятка, настояла и пила, как чай, и этой водой 
промывала рану в день по нескольку раз. 


ЕРПЕС Рана затянулась, остался только темный след на ноге. 
Г Адрес: Клименко Александре Григорьевне, 423550 Та- 
Герпес, язвыпр тарстан, г. Нижнекамск, пр. Химиков, д. 94, кв. 475. 
| 7 
аблетками в. 
и. развожу! МЕД И ЧИСТОТЕЛ ОТ ТРЕЩИН 
7 И ПАПИЛЛОМ 


я) Папилломы 
ой _ Оттрещин на стопах и пальцах рук хорошо помогает со- 


Й ВЫЙ мед. Смазывать им лучше на ночь. 


А вот соком свежесорванного листа чистотела смазыва- 
ется папиллома. 


Лист на с 
Жить на п 


резе желательно смочить слюной и прило- 

апиллому, закрепить пластырем. 2128 
з2дня все пройдет. ) 3 

Григоренко Марине Михайловне, 14 


06, Люберецкий р-н, Томилино, п 


Чистотел: Болезни КОЖИ 


10) ПСОРИАЗЕ < 
Педра 


уже20 лет страдаю болезнью, которая называется по, 
аз. Лечение средствам И офи циальной медицины Улучщени 
не приносит. Если КТО-ТО избавился от псориаза, пользу 


рецептами народной медицины, помогите. 
Адрес: Паниной Людмиле Павловне, 141 800 Моско, 


ская обл., г. Дмитров, ул. Маркова, Д- 4, кв. 16. 


тисали о псориазе, давали наро. 


ЕЩЕ РАЗ 


«ЗОЖ»: Мы не однажды т 
ные рецепты. Сегодня еще несколько. 


ЛЕЧЕНИЕ ДЕГТЕМ (Метод Гекермана) \ 
Мазью, содержащей угольный деготь, каждые 24 
часа покрывать всю поверхность тела, за исключени- 
ем мест сгибов и головы. Дважды в день мазь удаля- 
ют и проводят сеанс ультрафиолетового облучения! 
В большинстве случаев через 2-4 недели после нача: 


ла курса лечения кожа полностью очищается от бля: 


шек, и в течение многих месяцев или даже лет б- 
лезнь не возобновляется. 

Обязательно, чтобы дерматолог, который должен 
проводить лечение, обладал опытом в данной обла: 
сти, так как выбор правильной дозировки ультрафи 
олетового облучения крайне важен 


ваты Н.П. и Н.В. Цинкиных " 
- Зола дубовой коры — 26 г, зола веток шипов! 


ка — 25 г, чистотел — ни 
солидол —100 г. Л — 10 г, 1 свежий яичный бело 


о г мИототед з) 
0 о Ликоподий, 


кана м‘ 
ганцов 
ваты в 
та — к 
потом 
Иногд 
но все 
много) 
участк: 
участк: 
чем пс 
лекарс 


вловне 


Го псориазе, давщ 
ко. \ 


Гекермана) 
ый деготь, каж 
сть тела, за исх 
жды в день мазы 
риолетового облу 
‚ 2-4 недели посл 
стью очищаетеяй 
сяцев или даже 


толоГ, которй 
опытом ув? 
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мешать, настоять з дня в темном месте при комнат- 
ной температуре. Смазывать больные места. 

5. Деготь березовый — 50 г, мед – 10 г, зола веток 
шиповника — 20 г, касторовое масло — 20 г, 1 све- 
жий яичный белок. Все перемешать, выдержать 3 дня. 
Смазывать больные места. 

6. Чистотел и щавель конский в равных долях измель- 
чить в порошок и залить березовым дегтем. Делать 
повязки 2 раза в день — утром и вечером. 


ЛЕЧЕНИЕ МЕДНЫМ КУПОРОСОМ (для взрослых) 
Этот метод лечения для детей неприемлем, а взрос- 
лым нужно сначала его попробовать на небольшом 
участке тела, а потом уж, судя по результатам, ре- 
шить, продолжать или нет. 

Взять 1,5 л кипяченой воды, высыпать туда 0,5 ста- 
кана медного купороса и 0,5 аптечной упаковки мар- 
ганцовки. Все перемешать, затем макая тампон из 
ваты в полученный раствор, смазывать больные мес- 
та — каждое только один раз. 4-5 часов терпеть, а 
потом смыть хорошенько водой. 

Иногда может выступить даже кровь. Потом обыч- 
но все подсыхает, и болезнь уходит. Но если болезнь 
многолетняя, тяжелая, то на некоторых небольших 
участках снова может проявить себя. Значит, на этих 
Участках надо снова повторить лечение, но не ранее, 
чем подсохнут болячки после первого применения 
лекарства. 


ый реше! 

стотой И 

огороде | 

готовил“ 

свой ощ; 

Через 

етобезбо 

БОЛЕЗНИ ЖЕНСКИЕ РУ 
сделала ! 
цесс). Та 
ия стал! 

ПОМОГ РЕЦЕПТ ИЗ «ЗОЖ» лещ 


беспоког 
Мнескоро исполнится 38 лет. Вроде быеще молодая, холецист 


хронических болячек накопила достаточно. Поэтому со Отвар 
ромным интересом просматриваю все материалы, публик лаизсве» 
емые в вестнике. Хочу поблагодарить Раису Михайлов сУшеную 
ЬЬ Иванишевуза рецептс чистотелом (« ЗОЖ» № 5 (033) 32200 Атепе 

год) который я решила взять на вооружение. 


Киста яйчнік 


Свеж 
’ Прошлой осенью с невыносимой болью, пронизываю (0,5 с 
е Низ живота, обратилась к гинекологу. А поскольку и Зв 
997 тоду перенесла операцию по поводу апоплексии яй Будьте 

ка З 
л Уменя были все основания для беспокойства. Доктор начале 
С трев р и выслушав мои жалобы, выписала напра 5895; 
ниена УЗИ с предварительным диагнозом — киста яй й абиш 
‚ Ка.Направление на ан пеене 

ализы и больничног невь 

сала, лечения не назна ва о 
чила, Подчеркнув, что все это мо чером 


‘кое-как дополз ла д а 
без ‘сохранения со 
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Рецепт Раисы Михайловны мне запомнился своей про- 
стотой и доступностью, и так как чистотел растет у меня в 
огороде (яего никогда не выпалываю), то втот жеденьпри- 
готовила отвар и приступила к лечению. Для начала опишу 
свои ощущения. 
| Н СК Через 20—30 минут после приема отвара внутрь наступа- 
о. стобезболивающий эффект, сравнимый с приемом но-шпы. 

К вечеру второго дня «пошли» гнойные выделения (отсюда 

сделала вывод, что в матке начался воспалительный про- 

цесс). Шак продолжалось сутки. На четвертый день выделе- 
1З «ЗОЖ, ния стали обычными, как при менструации, боли исчезли. 
Впоследствии нормализовался месячный цикл. Перестали 
беспокоить печень и поджелудочная (у меня хронические 
ходе бы ещемиа холецистит и панкреатит), почувствовала прилив сил. 
`таточно. Пози Отвар чистотела принимала два месяца, сначала готови- 
‚се материала лаиз свежего чистотела, а когда выпал снег— использовала 


ить Раису Мий Уменую траву. 


А теперь сам рецепт. 
«ЗОЖ» № 07 р: Еа 
Свежий чистотел промыть, обтереть, нарезать мелко 
уружениё (0,5 см) так, чтобы получился полный стакан. Затем 
й болью, про вскипятить 0,5 л воды, высыпать туда траву, прокипя- 
>И ®  тить1 минуту, настоять в течение 20 минут, процедить. 
екологУ: : кой! Будьте осторожны: растение ядовито, поэтому перед 
у апо Г началом лечения примите 1 ст. ложку настоя, чтобы 
овод проверить реакцию своего организма. 
я Принимать утром и вечером по 50 мл за 30 минут 
/) до еды. 


Спринцевание делать из 200 мл отвара утром и ве- 
чером. 


Кит 


5, Вовремя приема настоя небыло необходимости прини- 
ать Т-тироксин (нарушена функция щитовидки). Впервые _ 


В, 
КНУ 24 последние несколько лет хронический бронхит обошел | 
Меня стороной. 
ациЮ› о, как говорят, беда не приходит одна. В конце 
А 


тс мужем в автомобильную аварию. Результ. 
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Е Ге 
Тем, кто будет принимать отвар, напомню: чистотед Е 
э 
эвые2-4 дня возможны головные боли и голово А 
вит, в пері : очувста | 
жение, но потом организм привыкает, и вы почувствуете и 
ЕЈ 
нормально. я 
‚ Вапреле 2004 года наконец-то обследовалась на УЗИ ЗА 
вот результат — следов кисты не обнаружили. т 
Имя и адрес прошу не публиковать в газете: село иторо. и 


док у нас маленькие, не хотелось бы рекламировать сео 


свои диагнозы. 
Л. Репина. Ульяновская обл. 


НАСТОЙКА ОТ МИОМЫ 


Миом 


Про вестник узнала недавно и сразу подписалась. ХО] 
поделиться рецептом настоя, с помощью которого я ВЫ 
чилась от миомы. 


“ Взяла по 25 г сосновых почек, прополиса, календулы! 
тысячелистника, полыни, марьина корня, чистотела. 325 
| сыпала все в 2-литровую банку, залила 1 л спирта, насто | 
яла 2 недели, иногда встряхивая. Отжала и пила по 14. 
ложке 3 раза в день до еды, пока настой не кончился: |" 


(ЕТ 


Кстати, если нет сухого марьин 
аптеке настойку пион 
ство спирта. Всетравь 


акорня, можно куп 
а, но в этом случае убавить кол 


т продаются в аптеках р 
Адрес: Дени Й Ле 
аце: НЩ совой Т.Ф., 650905 г. Кемерово-5, Уля 


х ГЛАВНОЕ: ВСЕ ТРАВЫ 
К ПРИНИМАТЬ ОТДЕЛЬНО 


том е. 
\ыуе Ч 


И вы пои 


Л едов а 
Ружилу < 
ре аминь 


МОМЫ 


| 


разу подписи 
сотцью котор 
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налаот женщины, с которой вместе работала. Она в свое 
время лечилась от полипов у врача-травника. Слава Богу, 
мне этот рецепт не понадобился, ноя егохраню вот уже 20 
лет, и перед тем, как вам написать, позвонила Любе (так 
зовут эту женщину) и спросила, как она себя чувствует. 

Люба ответила: «Прекрасно. От полипов избавилась раз 

и навсегда». 

Вотрецепт. 


Первые три дня: 

1 ст. ложка пустырника и 1 ст. ложка чистотела на 1 
стакан кипятка (каждую траву заварить отдельно в 1 
стакане кипятка), настоять до комнатной температу- 
ры, процедить через марлю, слегка отжать. Через 40 
минут после еды выпить 1 ст. ложку настоя пустырни- 
ка, остальным количеством проспринцеваться. Ров- 


но через полчаса сделать такую же процедуру с чис- 
· тотелом. 


Во вторую трехдневку: : 

заваривать по 2 ст. ложки каждой травы 1 стаканом 
кипятка. После еды — через 40 минут — 1 ст. ложку 
настоя пустырника выпить, остальным спринцевать- 
ся. То же через полчаса с чистотелом. 


В третью трехдневку: 

заваривать по 3 ст. ложки каждой травы на 1 стакан 
кипятка. 

И далее все по той же схеме. 

В четвертую трехдневку: 

4 ст. ложки на стакан кипятка и те же процедуры. 

Еще 2 дня — по 5 ст. ложек травы на 1 стакан ки- 
пятка. 

Далее идем на понижение: З дня — по 4 ст. ложки, З 
ДНЯ — по З ст. ложки, З дня — по 2 ст. ложки, З дня — 
По 1 ст. ложке. 
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ЧИСТОТЕЛ — НА ЗАКУСКУ — 


Уплотнение в гр 


У моей дочери было уплотнение в груди, хотели направ 


`Зонкологию — ОТ ОДНОГО ТОЛЬКО слова в дрожь бросает; Мно 


всего перепробовали, но помогрецепт жен щины с Севера. В, 
равных количествах возьмите кагор, мед, ал 05) прокручен» 
ный на мясорубке, и поместите В стеклянный темный сосуд 
Заверните его в темную тря пку и поставьте в прохладное 
место на неделю. Пить надо три раза в деньпо 1 ст. ложке. В 
дополнение ежедневно съедайте листочек свежего чистоте» 
ла: уменя в огороде он почти круглый год. Дочь принимала 
этот состав месяца три — все прошло. Б. 
Точный адрес в газете прошу не указывать == село ма- 


‹ ленькое, все знают друг друга. 
у Л.И.Коваленко, Ставропольский край. 6 


А а ы а 


/ КАКЯ ИЗБЕЖАЛА ВТОРОЙ ОПЕРАЦИЙ 
7 ПО ПОВОДУ МАСТОПАТИИ 


Фиброкистозная мастопат 


Хочу поделиться с женщинами опытом, как я победи 
свою болезнь — фиброкистозную мастопатию. Она усие 
нолечится на ранних стадиях без операционного вмешате 
ства. В этом я убедилась на собственном опыте. 


о время я не могла 
ее. лечьнаоп 

нь болен мух, терацию, так как 
О уж 


умен 
с 2 я боялась, что не застану его в; 
о ещила домой. Путь из областно: 


Уот 
(, Хотели м 
ОЖЬб 
Нщины д 
\, алоэ, Пр 
НЫЙ Темный, 
аВЬТе в прод 
нь по 107.00 
ек свежего 
од. Дочьпрй 


сазывать = 
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вом водну неделю. Последний сбор, вернее настойку изгрец- 
ких орехов, я пила даже два месяца. И болезнь, вконцекон- 
цов, отступила. Вот уже пять лету меня все в порядке. Про- 
веряюсь у специалистов раз в год, и никаких изменений не 
обнаружено. 


1-й сбор: 
смешайте по 1 десертной ложке измельченной тра- 
вы: тысячелистника, полевого хвоща, можжевеловых 
ЯГОД С 1 ст. ложкой кукурузных рыльцев. 1 ст. ложку 
сбора залейте стаканом кипятка, настаивайте полча- 
са. Процедите и принимайте по трети стакана 3 раза 
В день после еды. 
2-й сбор: 
смешайте по 1 десертной ложке листья эвкалипта, 
чередус 1 ч. ложкой травы чистотела. 1 ст. ложку сбо- 
ра залейте стаканом кипятка и настаивайте полчаса. 
Процедите. Принимайте по 2 ст. ложки три раза в 
день (лучше после еды). 
3-й сбор: 
смешайте по 1 ст. ложке л 
реды и по 1 десертной ложке травы фиалки трехцвет- 
ной, хвоща полевого, корня валерианы. 1 ст. ложку 
смеси залейте стаканом кипятка, поставьте на мед- 
`ленный огонь и доведите до кипения. Затем остуди- 
те, процедите. 
Принимайте по 1 
после еды. 
Настойка: 
внутренние перего 
_ хов залейте 100 г 70 
закрытой бутылочке 
месте. 
_ Принимайте по 15—20 капель 3 р день 
ое ы в течение дв х месяцев. Х ани: 
р я, пр ар ной тел пературе ив 


ИСТЬЯ крапивы, травы че- 


/3 стакана утром и вечером, лучше 


родки 20-25 штук грецких оре- 
% спирта. Настаивайте в плотно 
или баночке 10 дней в темно 
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счастье, кнам в дом зашла старая жен НИ 6 а соол | 
узнав про мою болезнь, посоветовала маме НА реть мои 
дошвы на горячих кирпичах, смазать их керосином Ио мо. 
тать сначала хлопчатобумажной тканью, а поверх — ще 


стяным платком. Всю ночь проспала, как убитая, а Утром, 
проснулась, будто заново родилась. Мокрота стала отходить, 


а после трех сеансов кашель совсем ! 1рошел. Этим способом ра: 
я потом лечила своих детей, а теперь лечу внуков. эро 
Адрес: Каркозовой Нине Федоровне, 636754 Томская ще 
обл., Каргасокский р-н, п. Молодежный, ул. Дружбы; фа! 

д. 20, кв. 1. 8 
ко? 


ИСПУГАЛАСЬ ФИБРОМА ЧИСТОТЕЛА Е 


Фиброма`маткі " 

Расскажу, как вылечила фиброму матки. Состояла на Ы 
учете чуть не 18 лет. И вот одна из сотрудниц посоветова г 

р ла мне использовать траву чистотел. Это растение ЯДОВИ- А 
0 тое, но очень целебное. Если его правильно пить, оно 06-й кол‹ 
 |новляет клетки. торс 

1 ст. ложку сухого чистотела, за варить стаканом кИ ® С 

пятка и буквально несколько секунд прокипятить, за сяц) 

тем 40 минут настоять, процедить. На стакан во 1 
добавить 1 ст. ложку настоя, пить по полстакан: д. 


раза в день за полчаса доеды 1 


0 Й Н 
= перерыв. И так З декады. дней. Потом 


- Одновременноя спринцевалась чистотелом. 


_ Тот же раствор: на 1 ст 
1 ст. ложка настоя чи 
в неделю в течение 3 


акан теплой кипяченой ВО, 


стотела. Спринцевалась 2 
месяцев. 
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ТРЕХ ПРОЦЕДУР 
ОКАЗАЛОСЬ 
ДОСТАТОЧНО 


Эндометриоз, эрозия шейки матки 


шед, Эп Как тов Анапемы лечили дочь от сколиоза. На приеме, 
чу внуқо ц разговорившись с врачом, я спросила, можно ли вылечить 
не, Зет эрозию шейки матки и эндометриоз (моя болезньбыла запу- 
эжный, ул А щена, мне уже хотели делать операцию). Врач-костоправ по 

5 фамилии Гончаров, имени-отчества, к сожалению, не по= 
мню — он занимался моей дочерью — посоветовал мне Та- 
кой настой. 


ЧИСТОТЕ На 1 л кипятка взя:ь 1 ст. ложку сухого чистотела и З 
ст. ложки кирказона, или, как еще у нас называют эту 
Фибри траву, филиники. Когда настой остынет до комнат- 


Сост ной температуры, его перед спринцеванием проце- 
матки. ДИТЬ. 


| грудниШ! $ Мне хватило трех процедур. На очередном приеме гине- 
Это ра й Кологуменя ничего не обнаружил, а узнаво лекарстве, ко- 
‚ви льно П | Торое рекомендовал его коллега, посоветовал продолжать 
н | лечениеешедней 10, а потом делать спринцевания раз в ме- 


сяц для профилактики. Е . 
Адрес: Кормышковой Валентине Васильевне, Красно- 
дарский край, г. Крымск, ул. Синева, д. 24, кв. 15- 


БОЛЕЗНИ 
ПОЛОСТИ РТА 


ЧТОБЫ ЗУБЫ НЕ ШАТАЛИСЬ 
Пародонтоз, 
(Слово «пародонтоз» я впервые услышал лет 25 назад 


Е 


бов в местах прилегания их к деснам появились незна- 
/зительные канавки. Самую глубокую из них стомато 
’ лог подчистил и запломбировал. Временно о пародона 
тозе было забыто. Но лет через 10-12 появились НОВЫ 
его признаки: при чистке зубов начали кровоточить де" І 
ны, зубы стали шататься. 5 

В 1999 году у меня уже «ходили» клыки, а др 
зубы, втом числе и коренные, заметно пошатывалий 


Чистить их уже стало больно. Шел неприятный 
пах изо рта. 


В 2000 тоду я пе 


ренес сложную опе 


И 
РТА 


1АТАЛИСЬ 
Гор 


ў 
е услышал лето 
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тил, что десны укрепились и меньше кровоточат, а зубы 
все меньше и меньше шатаются. Я продолжал полос- 
кать рот настойкой чистотела и после выписки из боль- 
ницы. Примерно через 4 месяца они и вовсе перестали 
шататься. 

В течение года я ежедневно, как правило, перед 
сном, полощу рот водой, в которую добавляю полови- 
ну чайной ложки настойки чистотела. Сейчас делаю 
это 1-2 раза в неделю в порядке профилактики. 

Жена готовит настойку чистотела так. 

В период цветения пучок растения вместе с корня- 
ми (последние ополоснуть и подсушить в тени) про- 
пустить через мясорубку, отжать сок через 2 слоя 
марли. 0,5 л сока чистотела смешать с 0,5 л водки 


(можно спирта), настоять дней 10 в темном месте. 
Желательно 1 раз в день взбалтывать. 


Настойка готова. 
Адрес: Белову Виктору Петровичу, 644042 г. Омск, 
пр. Маркса, д. 37, кв. 26. 


БОЛЕЗНИ 
ХИРУРГИЧЕСКИЕ 


ФИБРОЛИПОМЫ КАК НЕ БЫВАЛО Е 


Жировик в мышечной ткані 


В начале июля 2000 года случайно обнаружила ПодВИЖ- 
ную плотную опухоль на спине под лопаткой размером@ 
ладонь. Хирург поставила диагноз: фибролипома (Т0 @ 
жировик в мышечной ткани спины). Лечение только @1 
ративное, ичем быстрее, тем лучше. Для начала былон 
обходимо сдать анализы, предшествующие направленй 
в больницу. Я решила не терять времени и в этот же де 
стала пить чистотел, эхинацею (сильный иммуност 
лятор), душицу (успокаивает, лечит депрессию), ст 
утрам обливаться холодной водой (2 ведра на голо 
Питание обычное: больше овощей, фруктов; мяса, М0 


Чистотел: Болезни хирургические 


Мои действия увенчались быстрым успехом, чего я со- 
всем неожидала. Уже через неделю опухоль уменьшилась, 
через две недели превратилась в тонкую жилочку, а через 
3 недели я ее просто не обнаружила. 

Может быть, я нерешилась бы поделиться опытом лече- 
ниячистотелом жировиков, посчитав свое излечение какой- 
тослучайностью, если бы не аналогичная история, произо- 
шедшая с моим мужем 3 года назад. Его стал сильно беспо- 
коить кишечник. Я приготовила чистотел на сыворотке, и 
примерно через неделю после окончания приемаон обнару- 
жил, что жировик на голове, который был размером пример- 
но4см вдиаметреи 2 см высоты, сократился до горошины. 


БЫВ АЛО Кишечник тоже более-менее успокоился. 


Чистотел рвала у дома, подальше от машин, полос- 
кала под струей воды, резала все части растения, за- 
полняла 1/3 пол-литровой банки, заливала крутым 


азме? кипятком, настаивала 2 часа, пила по 0,5 стакана за 


й полчаса до еды 3 раза в день в течение 10 дней. 
кой Кэтому времени поспел настой чистотела насыворотке: 
бы на 3-литровую банку молочной сыворотки 1-1,5 ста- 

кана сухой или свежей травы чистотела = поместить 
ў › В мешочек и утопить на дно грузилом, закрыть мар” 
лей, поставить под стол на 10-14 дней, затем проце- 

ДИТЬ, поместить в холодильник; пить по полстакана 

За полчаса до еды 3 раза в день. 

Правильно пишут о чистотеле, что он лечит 250 болезней 
ще со времен Гиппократа и сам ищет и лечит в организме _ 
болезни, которые, может быть, еще не проявились. Од 
словом, чистотел в моем случае сработал отлично. у 
Адрес: Шундулиди Галине Александровне, >> 

Краснодар, ул. Юннатов, д. 14, кв: 51. 


Болезни хирургические 


10 назад обожгла колено огнем: ре И д 
Ше Й прямо против нес. Благо, что 0дў 


и уселась 1 
куиз фляги и У очто с речки пришла. Зажгла фак 


Й = ТОЛЬК 

лю 95. И так стремительно ИЗ нее вылетел стод 
огня, что на колене мгновенно образовади два воды 
величиной с утиное яйцо каждый. После лечения сокомак 
стотела не осталось и следа, ИЯ уже стала забывать, како 


колено было обожжено. 


место нужно смазать 


Рецепт простой: обожженное 
эить несколько раз 


А соком травы чистотела. Повто[ 
интервалами 3-5 минут, а потом смазывать каждые 
М. 


2-3 часа. Повязку накладывать не следует. 


При солнечном ожоге: 
смазывать пораженную кожу соком чистотела. 


При обморожении: Е 
больное место сразу обильно смазать три раза 46а 
рез 2-3 минуты и сделать так 5-6 раз в день. 


Сок впитывается в кожу, предохраняет рану от попадё 
ния инфекции, не требуется ни повязки, ни наклейки: Од 
са выходе на улицу первые два дня накладывайтей 


Сок чистотела необходим в ваше 
и домашней а 


2 образом, с 
=ряя лечебных св ой И 


По 
она за 
ТИВОВ! 
ном рс 
зелені 

Вот 


чи аы. Ег с-ееете — 


В мее, 
1 Благо Ч \ тобы не «выпустить» вместе с газами сок. Как 
їрищла, 3. 7 вая крышку, Ч х " 
6 и начнет выходить сок, сразу же заворачи- 


А только с газам 
разова ЫЛМЫ) зайте крышку. Так повторить 
Пос; ались двар. невыйдуги сок не успокоится. 

осле Лечения су Если при брожении газ не выпускать, то он может разор- 


же стала Забыв вать флакон. 
Ш Адрес: Ожерельевой Лидии Петровне, 392032 г. Там- 


бов, ул: Никифоровская, д. 94, кв. 55. 


ЬНО ИЗ Це 
нее в 2-3 раза, до тех пор, пока тазы 


е место нужно оа 


торит х 
горитз МАЗЬ ИЗ МАСЛА И ТРАВ 
том ТЬ ад 
гь не следует. Фурункулы, раны, варикоз 
Поделюсьс читателями рецептом чудо-Мази; Проверено: 
она затягивает раны, рассасывает фурункулы, обладает иро- | 


соком ЧИСТОТЕ тивовоспалительным действием. Помогает и При варикоз- 
ном расширении вен. Мазь эту можно использовать вместо 


› смазать три зеленки и йода. 
ьп Во = 
к 5-6 В аз в день теерецепт: 
на 350 г растопленного сливочного масла берем по 


яет рану 1 ст. ложке сухих или свежих трав: чистотела, донни= 
3 ки. НИ ў ка, календулы, ромашки, цветов конского каштана; 
1 повязку , х8 сабельника, чернобыльника. Все измельчить (круп= 

ные стебли в дело не идут). Растопленным маслом 


‚ лвад 
ые ДВ з раем смесь трав и ставим томиться на водяную 
маш“ аан на 2 часа. Затем надо процедить И слить масло. 5 
В ашей д0 стеклянную тару, охладить. Мазь готова! 
2< х 
5 Хранить ее надо в холодильнике. Смазывать поражена 
ную пове 
кор! рхность от двух до шести разв день. Ия 
ела С всё адрес: Степаковой Марине Анатольевне, 30801 5г. 
тра у: род-15, ул. Левобережная, д.14, КВ- 212. : 
Ь 
и ПР 
точк Бо, 
е МОЕ СИЛЬНОЕ И ПОЛЕЗНОЕ ЛЕКАВ 
"Язва гах Пр 


Как-то ввестнике(«ЗОЖ» № 1 (229 
зовитесы» прочитала просьб 
К ва из Ставрополь 


Чистотел: Болезни хирургические 

В прошлом году у меня стал нарывать большой палециа 
левой ноге вокруг ногтя. Стало невозможно ни ходить, ди 
спать ночью. Через три дня точно так же заболел большой 
арный диабет, И ЭТИ НА. 


палец и на правой ноге. У меня сах 
рывы меня встревожили. Решила приложить чистотел: 


Вскипятила стакан воды и засыпала туда 1 ст. ложк) 
сухого чистотела. Прокипятив 10 минут, отставилай 
укрыла, чтобы настоялось. Через 2 часа намочилаеще 
теплым отваром вату и наложила ее на больные паль 
цы. Затем обернула пленкой, еще раз утеплила и лег 
ла спать, ночью почувствовала облегчение. 


Лечение длилось неделю. Каждое утро и вечер меняла 
повязку, смазывала питательным кремом, в составе которо: 
го есть ромашка. Вскоре нарывы зажили, краснота СОШ. 
Но через две недели на пальце левой ноги стал сходитьн® 
готь, вместо него вырос новый. Сейчас все нормально. > 

При воспалении и кровоточивости десен делаютак;: бер 
несколько свежих листков чистотела, жую их, а потом тер 
жувортуот 30 до 60 минутдва раза в деньв ее недё г< 
результат отличный. 


Адрес: Ачмизовой Юл г 
и 
Л-202, пос. Ахинтам, г о копВевне: 354202г.© 


аРный дуз Ча 
Риложуть 29 


Ып 


3 2 часа намиь РАК 


ла ее на боль 
\ще раз утеплим і. 
а облегчение, 


‹дое утро и в 
кремом, в СОСТ? 
к рант «ЗОЖ: Читатели в своих письмах частенько спрашива- 

ТАЛ ют о том, почему мы зациклились на водке с маслом, на ме- 
вой ноги | тоде Шевченко, а не пропагандируем другие, которые извес- 


‘ейчас все нор й МНЫ м используются народом. 


зости десен” ай Прежде всего, почему метод Шевченко? Да потому, что 
угела, жую Я Е. я онединственный, в ответна который мы стали получать «мас- і 
ень в7© | Совую почту» с положительными результатами. Да, мы зна- 
за в д Г 6М, что есть болиголови метод Валерия Тищенко. Это точно 
не Плохой метод, особенно когда пользуютим больныхопыт- 
Д Ные; хорошиетравники. Ў 
р Есть, разумеется, и другие методы. Мы обещали расек: 
Зать о методе Михаила Васильевича Голюка, которо 
заи дедом. Самое странноевего истории то, что во 
_Нажесточайшего гонения на народную медицину «де; 
Умудрился получить патент на изобретение «Ме 
Чения рака травами». Былоу него и свое об: ясн! 
"СТода. И может быть,мы. коснемся его более по 


ПРО ДЕДА И ЕГО РЕЦЕПТ ОТ РАКА 


Рак матки, молочной железы 


зажили, 


Е 
Е 


Чистотел: Рак 


—— 
Й положить в тем 
сухой травы 
истотел. 12 г 
ль залить 0,5 л водки, настаивать 5 суток. 
3 Элеутерококк. 100 г измельченного корня всу 
пать в темную бутыль, залить 0,5 л водки, выдержать т 
10 суток. а а 9 
ся). Я 
4. Марьин корень (пион уклон оя) Ш К зок. 
мельченного корня всыпать в темную бу ‚ Залить 2188 
0,5 л водки, выдержать 10 суток. Ш р-а 
Ў ита. 
Прием: р 
настойку марьина корня принимать ежедневно 3 меяй Схем 
3 раза в день по 40 капель за полчаса до еды. В это время’ стник 
настой бадана принимать З дня 3 раза в день за часдо в 1 
К, Е 
по 3 ч. ложки; й 7, 
затем 3 дня принимать чистотел по 1:ст. ложке 3 раз 4-й 


: 8 5-й 
деньза 40 минутдоеды; 7 

затем 3 дня принимать настойку элеутерококка По; 
ложке 3 раза в день за полчаса доеды. Е 


соотношении 1:3. 


Е На ; 
Цикл продолжается 3 месяца, пока принимаетсян рить, и. 
ка из марьина корня. Ма 
К сожалению, нет никаких точных данных о полн ой 
лечении людей, пользующихся этим методом, от ра ять Н 
_ нако то, что многим больным удавалось с помощью пель 
Голюка пр 


одлить жизнь, это точно. К сожалению, 
_ то самое время гонений арестовали, судили. Было 
‚дело. Самым ‘удивительным для следователя 

что многие люди, именуемые с 


нию официальной медицины, должны. были давн 


Умереть, оказались живыми и дали показания в. 
ка. Поэтому ‹деда» не судили, а практическ 
члеко к океану — в Приморский срай. Тал 


оказ 
видетелями, которы 


Е Чистотел: Рак 
с сезиилмнддммдідЈј___—» 
НАРОД ГОЛЮКА ПОМНИТ | 
| Заболевания поджелудочной железы, | 
пищевода, легких, полиартрит, 
| н миома, ‹поориаз 
Щийся), 50, Читаягазету, встретила в ней знакомую фамилию — Го- 
Ь Зам люк. Яработала проводником, и однажды мне встретились 
пассажиры, которые ехали от него. И вотяу них переписала 
рецепты от рака, холецистита, псориаза, миомы и полиарт- 
сжедневнозу рита. Это было нето в 60-е, нето в 70-е годы прошлого века. 
КӘ Охемалечения немного отличалась от опубликованной в ве- 
еды. В это стнике. Но, думаю, что эффективен итот, идругой вариант. 
1 вденьзачаде Лечение рака. 
1-й, 2-й, 3-й день принимать настойку бадана; 
1 ст. ложе № 4 йдень— настойку чистотела: 
5-Й, 6-й день — настойку софоры: 
ококка т 7-Й, 8-Й, 9-Идень— настойку элеутерококка. 
теутер дновременно со всеми предписывающимися лекарства- 
лять а протяжении курса лечения непрерывно пить настойку. 
‚ разба Рьина корня. 
а 10-Й день лечения по указанной схеме курс повто- 
>Итак в течение трех месяцев. 
Марьин корень: 
Г корня промыть, мелко подробить, положить В _ 


р о бутылку, залить 0,5 л водки (40°), дать посто- — 


пе Суток. Корни не сцеживать. Пить по 30-40 ка- 
ты 9 раза в день за полчаса до еды. Все водочные 
Тои при приеме разводятся водой 1:3. 


ма ется Н рить 


ВОДЫ (температура + 60°), дать н 
Виде 8 часов, корень не сцежи 
рохладном 

`В день за 
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дов софоры промыть Оо водой. 
порезать на дольки, поместить в темную У за. 
лить 500 г 56-% спирта, дать настояться 10 сутоқ, | 
Встряхивать бутылку 2 раза в день. Пить по 10 капель | 


5 раз в день, по 35 капель за 40 минут до еды 23 1 нє 
раза. Е! 
Когда кончится настойка, в плоды влить 150г 56-% спир- 08 
та. Дать настояться две недели, и снова настойка тотовак. ВИ 

применению. Нижний отстой желтого цвета применять толе. 
ко наружно: втирать в опухоль или в больную кожу по 2раза зал 
ЦИ] 

вдень — утром и вечером. 
А № ма 
Элеутерококк: | 
100 гкорней нарубить мелко, положить в 0,7 л ВОДЫ Л 

и залить 0,5 л водки (40°), настоять 10 суток. ПриВИ му 
мать по 1 Ч. ложке З раза в день за 40 минут до еды. ] 


Первые 10 дней пить по полдозы за 40 минут до еды, 
остальное время – полную дозу. 09 


Этолечение противопоказано п ри инфаркте, гипертоний 
1-йи2-й степени. 


К] 


При выраженной опухоли желудка, печени, поджелудо® 
ной железы. 3 
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Е 

ть хо 

> В темную, ЖИЗНЬ ПРОДЛИЛ ЧИСТОТЕЛ 

> насто тот Полипозный рак желудка 
день. ить у ЦУ с метастазами 
а 40 минут мА Хочу поделиться опытом лечения рака у моего мужа. У 


него был иолинозный рак желудка с метастазамие брюшину. 
ды Влить | 50 Втоположили на операцию... разрезали живот и зашили: все 
Ту было поражено метастазами. Хирург сказал, чтобы я гото- 
вилась к худшему, и что проживет мух, дай Бог, с полгода. 
Ви детям, ни, тем более, мужу я об этом диагнозе не ска- 
зала и больше пяти лет — столько прожил муж после опера- 
ЦИИ — несла этот крест. Иногда плакала, только чтобы до- 
машние не видели. Всем сказала: язва. Й 


После операции, когда м ужу разрешили есть, я принесла 
ему бутылочку лактобактерина. Он пил его постоянно. 
Потом стала ему за варивать чистотел. 


\ снова настойка 
того цвета прими 
и в больную кока. 


2 ч. ложки травы на кружку кипятка. Муж пил отвар 3 
раза в день за полчаса до еды по половине медицин- 
ской рюмки. Запивал облепиховым маслом по 1 ч. 
ложке после каждого раза. 


Периодически я меняла лекарство. Например, делала се- 
Ребряную воду с медом или бифунгином. 
Прошло три года, выглядел муж неплохо, и когда вызва- 
лиегона ВТЭК, врачи даже удивились и вместо первой груп- 
ПЫ инвалидности дали вторую. Мы перестали принимать 
Чистотел. Однако спустя несколько месяцев воктябре 1986 я 
_ Года наступило значительное ухудшение: пропал аппетит 
Муж очень похудел и перестал вставать с постели. ©. Е 
Я поехала на дачу за свежим чистотелом, хотя сомне 


_ ТАСЬ, что он еще растет. В этот день шел снег г. 
Шла лесом вся в слезах 


Чистотел: Рак 


Послетого, как муж стал вновь принимать настой 
жего чистотела (а свежий сильнее сушеного) с корнями, 
жиланно как-то утром встал — до этого он не вставал 
попросил покушать. Мне даже не поверилось. Посте 
он стал ходить по комнате, спускался по лестнице к по 
вому ящику за газетой, пешком шел к газетному киос 
потом — и вгости к детям. К весне набрал свой вес — 72 к 
мы стали опять ездить на дачу. 

А вначале лета (в июне 1987 года) муж поехал к себен 
работу — и сам, практически без чьей-то помощи, погрузил 
в машину тяжелый молочный бидон. После этого былоз 
чительное ухудшение. И все же он прожил еще 2 года. 

За год до смерти почему-то настоял натом, чтобыего 
участника ВОВ положили в больницу. Там ему ставилик 
пельницу, а это не лучшее мероприятие для раковых 60) 
ных. Впрочем, он незнал, что унего рак... Ая немоглаемуе 
этом сказать. Конечно, моя вина состоит в том, что нер 
сказала ему о страшной болезни — не хватило духа. Мож 
он бы и не надрывался на работе, пожил еще. Нов ЛЮ 
случае послетой операции муж прожил не полгода, аце 


пять с половиной лети благодаря отвару чистотела чуве 
вал себя настолько хорошо, что з 
Адрес: Логиновой Анне Ма 
город, ул. Архитектурная, д 


абыл; что болен. 


ксимовне, 603032 Н 
311. кв. 22. 


ЗАПАСАЙТЕ ЧИСТОТЕЛ ВПРОК. 


и льная эта история произошла с моим др 
о / СУЩУю правду, без слова вымысла о 
одъехал как- Ї 
Ј аК-То он к моему дом 


7 


ооң не 

Рилось М 
10 лестни 
| тазетному \ 
"ал СВОЙ ВУ, 


ху 


МУЖ поехалки 
ТО ПОМОЩИ, п 
После этогобыи 
ожил еще га 
п на том, чтобы 
у. Там ему ста? 
тие для раков 
ак... Аянемо? 


что 
-тоИТ в том, 


0 а Й 
е хватил Нов? 


е. 
| ожил и. 
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Я стоял, как громом оглушенный и не мог поверить сво- 


им глазам. 

= Слушай, — говорю, — ведь ты сам рассказывал, что 
врачи дали тебе сроку только до осени... 

— Да, ивспоминать-то страшно. Ведьтогда за окном толь- 
ко-только весна наступала, вишня цвела, атут такой приго- 
вор, отвечает мне приятель. — Стою наулице, опираясь на 
палку, ветер меня качает, что делать, где помощи искать, не 
знаю. И сами собой привели меня ноги в храм. В церкви 
полумрак, несколько старушек молятся, а у меня в голове 
мысли невеселые. Вот жил, думаю, для чего-то, в Бога не 
верил, работал, кчему-то стремился, и вдруг — бац, как обу- 
хом по голове. И чувствую, как какая-то сила неодолимая 
Начала расти в душе, так жить захотелось, радоваться каж- 
домумгновению. Вышел я из церкви, а внутри будто все пе- 
ременилось: тело немощное, нодуша вдругокрепла, напол- 


нилась светом и непреодолимым желанием жить во что быто 
ни стало. 


Накупил на следующий день кучу книг по здоровому _ 
Образу жизни. Начал с того, что провел очистительные про- 
цедуры (клизмы с водой, молочной сывороткой, травами и 
лимоном). Одним словом, основательно почистил кишеч- 
ники весь организм. Затем решил поменять привычный ра- 
Цион питания и перешел на вегетарианство. Вычитал, что 


Мясная пища увеличивает рост раковых клеток в организме 
Человека. 


Потом начал лечение соком чистотела. 


Пил по схеме: первый день - 1 капля, второй 
Так до 30 капель. Потом в обратном порядке, п 
Чего сделал перерыв на месяц и продолжил лече! 


_ Иво 
а 


трезультат: после пяти курсов лечения сок‘ 
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Как бы то ни было, а с чистотелом и я решил подру; 
Пью сок по схеме раз в год для профилактики. Голов 


ясная, видно, чистотел и сосуды кровеносные прочи а 
Свел соком грибок, который досаждал мне 12 лет. Аве т 
чистотела, заваренная как чай, налаживает сон: , 03 
Такчто ивы дружите с чистотелом и запасайте его в т] ЕЙ 
Адрес: Авдееву Андрею Анатольевичу, 301369 Туль И 

кая обл., г. Алексин-9, а/я 9/4. А 
дл 
де] 
Рак жел та: 
г же. 
Я никогда не писал в газету, а тут не смог сдержа БА 
Взволновала меня опубликованная в вестнике статья РАС 
свои? По морде!. ». Нечто подобное довелось пережитьи С 
Расскажу все по порядку. в: при 
Я — человек рабочий, экскаваторщик. В 1969 году, } 
поставили диагноз: рак желудка. Назначили всякие) нов 
ства, но это было, как мертвому — кадило. Только 0663 ЩИХ 
вающие кололи и сокрушенно качали головами: м При 

жилец. 

Есть ничего не мог, силы былина исходе. Решил В л: 
дний раз втайгу сходить, попрощаться с любимыми д 
ями. Повстречал старого знакомого, охотника дядю Гр Э; 


Посмотрел он на меня, спросил, что это я такой, изв 
пришибленный? Я и рассказал ему о своей болезни. 
чал дядя Гриша головой, сказал мне: «Раноты, паре 
опустил. Тебе ведь всего 30 лет. Надо бороться за 
ЖИЗНЬ». а 

И присоветовал он мне найти чистотел, высуш 
заваривать и пить. Жаль только, пропорций мнедя 


Чистотел: Рак 


в —_——о 


Прошло две недели. На 15-й день у меня появился аппе- 
тит. Я обрадовался, было, нотут пришлось и поволноваться: 
Аы на животе появились большие красные волдыри. Врач ска- 

зал, что это аллергическая реакция на чистотел, дал таблет- 
ЗаПасайть ки. Справился с волдыря м ии решил уменьшить дозу — стал 
вичу, ЗОЗ заваривать примерно 1 0-1 5 ст. ложек и продолжал пить боль- 
ше года перед каждой едой. 

Затем уменьшил дозу сухого чистотела до 4 ст. ложек, а 

К для вкуса добавил ромашку. Двадцать лет пил я этот чудо- 

М ЧИСТО действенный чистотел, дожил до 64 лет. О том, что былуменя 

а такой страшный диагноз, и думать забыл. Никаких болей в 


| желудке нет. А кроме того, подлечил я и почки —в 1975 году 
т не смог С 


9 
уршик 0 
азн ази 
адило Т вам 
5: А ло Возьмите побольше сухого или свежего чистоте- 
чал? ла, заварите кипятком: Тут пропорции неважны. По- 
Дождите, пока немного остынет, и опускайте ногу в. 
ходе Этот раствор. Держать надо до тех пор, пока раствор | 
ҳа ис И не станет холодным. у 77 


Попробуйте, надеюсь, что поможет. | 
Адрес: Кузьмину Василию Андреевичу, 4277. 
_ТИЯ, г. Можга, Наговицинский микрорайон, д. 31 


СОВЕТЫ н. 
ПО РАЗНЫМ ПОВОДАМ № о о 


ве 
7 Н 
ЕЩЕ РАЗ О ЦЕЛЕБНОМ ЧИСТОТЕЛЕ фи комг 
Бородавки, мозоли, лишай, чесотка, ЗОЛОҮ 
рак кожи, волчанка, туберкулез кож» ЮТ П] 
себорея, псориаз, дермат ло 
полипоз кишечника, желудка» 
мочевого пузыря, б 0 
В: 2 
Чистотел — многолетнее травянистое растение высо: А 
той до 80-90 см. Плод — стручковидная коробочка © м внутр 


кими черно-коричневыми семенами. Плодоносит ИЮНЯ» а 
по сентябрь. Б. 


С лечебной целью используют траву растения, ко Е 
вища и сок. Млечный сок чистотела содержит до 20 Каме 
калоидов и весьма ядовит. Концентрация алкалоид сен, а 
корнях примерно вдвое выше, чем в надземной части жить 
стения. Принт 

Трава растения заготавливается с мая по август. ! рив еї 


ка — в сухих, теплых помещениях с хорошей венти; 


тонким слоем — 1-2 см. В плотно закрытых банк: 
нится до З лет. г 


Сок готовится из всех часте 
° бенно тщательно следует п 
хорошо обсохнуть. Затем, перекрутив в мясо 
д прессом или чер 

мешанный с 402 


у 
4 Чистотел: Советы по разным поводам 


ом виде храните не более 6 месяцев, а при- 


на водке - до 1 года. 

Сок чистотела и мазь на его основе применяется при 
бородавках, мозолях, лишае, чесотке, раке кожи, волчан- 
ке, туберкулезе кожи. Мазь готовится на основе вазели- 


| на (ланолина): 
1 часть сока на 4 части вазелина, с добавлением 


УВОДА 0,25% карболовой кислоты, чтобы мазь не плесне- 


вела. 
Настои и отвары из травы в соотношении 1:20 (10 
на 200 мл кипятка) применяют в виде примочек, 


т 
М ЧИСТОТЕ компрессов, ванночек. В отваре купают детей при 


е золотухе, болезнях кожи. Настои и отвары применя= 
е, дерматозах, а также для по- 


а при полипах и при папилло- 


бок в ЧИСТОМ 
готовленный 


‚ки, мозоли, лиш 
волчанка, тубро юттри себорее, псориаз 
себорея, псор є лоскания полости нос 
ише | матозе гортани. 
м Е. Наибольшую осторожность следу 
У нистое рат созии детей. 5% водный настой травы пр 
ая короб? | Утрь при заболеваниях печени, желчного пузыря, а 
ЗИДЕ 0 ой" Также как слабительное и мочегонное средство; при 
| язвенной болезни. В народной медицине сок чистоте- 


полипоз к 
ет проявлять при 


именяют 


ами 
3 ат внутрь при полипозе кишечника, желуд= 
УТ траву ен 2020 пузыря. Этот метод лечения особенно опат 
› поэтому приведенные ниже дозировки могут слу- 
вом кдействию- 


Житьлишьориентиром, но не руководст 
Принимать сок натощак, за 40-45 минут 
его в 1/2 стакана холодной воды. 
капель) 2 раза 
(10-12 капель): 
ль) 2-3 р 
‚5 мл сока (20-25 капель) Зіраз: 
перерыв 40-45 дней "і 


до едь, ра 


разным поводам 
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— 
кАк я готовлю СОК ИЗ ЧИСТОТЕЛАЇ 4 
Гайморит, мастит, подаем АЮ 

У полипы, ревматии 
С первого номера я ваша подписчица, и очень довольна д 
газетой. Сделала подшивки и даю читать всем интересу: ый 
щимся и нуждающимся В поддержке. Через газету обрела 1 
ді 


много друзей и личное счастье. 5 
Хочу предложить несколько рецептов, может, кому п0- 


могут. Чі 
Гайморит. Л рыер 
Клубень цветка цикломен возрастом старше года Ке 
заверните в черную бумагу в один слой, положите поді к бол 
морозилку, в поддон, на 3 дня. Затем разрежьте на4 м 
части (три снова положите в холодильник). Из одной прон! 
части выдавите сок: 2 капли сока смешать с ДВУМЯ Г. 
каплями дистиллированной воды. Капать утром р 
вечером по 2 капли в каждую ноздрю, лежа на макуі сока, | 
ке, чтоб глубже проходило лекарство в пазухи Й ВО вто 
шло в горло. Если ‹ 
Предупреждаю: выделения будут обильные, ВЫЧИСТЯ Бо. 
) ипройдет гайморит. Если необходимо курс повторить: Или, 
ранее чем через месяц. По; 
Полипы в носу. Стой 
Приобретите дубо п 
вую ко Е 
Е У ру и свежее облепих Бе 
зап 


Коев арив кору (1 ст. ложку на стакан кипятка, 40 
ты пла теплым настоем прополоб® 
аг хате одной ноздрей и выплевывайте 
чита Дел другой, пока весь стакан нас! 
ед ать 1 раз в день на ночь. После‘ 

8002 пли вкаждую ноздрю облепихового! 
меся АЕ. 

отео врачу, чтоб знать, Н 


А 
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4 Мори Ту 
т, мас Многие спрашивают меня о чистотеле. Как делать сок, 


по тени 
л А какприменять его В лечебных целях. Отвечаю: 


ЧИЩЕ 
ГИ ... и Че № рвать чистотел надо во время цветения (без корней, 
ать Всем у на 10-15 см выше). Чтобы приготовить сок, пропусти- 
ке. * среза те растение через мясорубку, отожмите и процедите 
Ут через 2 слоя марли. Сок хорошо закрыть, но каждый | 
Е. день тщательно взбалтывать, выпуская газ, и снова | 
ЇӘПТОВ: Мож закрывать. И так 8 дней. Через 8 дней сок готов. | 


| Чистотел излечивает многие болезни. Вотлишь, некото- 


рыерекомендации его применения. 

›зрастом старі Кожные болезни. Намазывают соком от здоровой ткани 
\ин слой, ПОЛО К больной, сужая круг. 

_ Затем разре Мастит. Смазать трещины сосков, давая 2-3 минутыдля 
О лодильнИК: № проникновения сока, и снова смазать. Так 2-3 раза. 

сока смеша Грит, гайморит, полипы. Закапать в ноздрю 2-3 капли 
Капато сока, через 5 минут, когда пройдет пощипывание, закапать 
во вторую ноздрю. Лежать на спине, голова = на макушке: 


| 
:оздрюЮ, 93" 
екарс ов! Если сок попадет в глотку, можно проглотить: 
; Й й Больные десны. Смазывать пятикратно 2-3{раза в день. 
льнвб | Или, набрав сок врот, держать 25 минут. | 
ут оби спо т Подагра, ревматизм. Мазать больное место и пить На- 
лимо К Той чистотела из сухой травы. 
а Приготовление настоя. 
„929205 траву измельчить, поместить в банку 0,5 л, 
с олиив ее до половины. Залить крутым кипятком. — 
свеж? Закрыть. После остывания пить З раза в день по 100 _ 
у и Мл за 10-15 минут до еды. Цвет настоя темный, в 
н орький. (Если трава сухая, то банку заполнять не до 
така Конца). \ 8 
на © осто Дейст & 
на : вие настоя. Появляется аппетит, сон, нерв 
Н 


е 
_Т6Мауспокаивается. После применения втече 
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в 


— 
«РУССКИЙ ЖЕНЬШЕНЬ» по? 
Заболевания кожи, желудочно кид ся} 
тракта, зубов, отложение с0л вза 
заболевания мочевого пузы 

одышка, водян НИЯ 
х жел 
Довелось мнеоднажды в пригородном автобусе Услышать реж 
такой разговор: молодая женщина, лицо и кожа которой были голо 
усеяны угрями и прыщиками, жаловалась собеседнице ба ЭТОЈ 
бушке, что уже перепробовала все и даже «Клерасил» — в И 
помогает, стыдно на улицу выходить. «А чистотелом пробо» ВЫП 
вала?» Оказалось, что название знакомое, а вот видеть к нева: 
довелось, да и при чем тут трава, если даже импортны валю 
средства не помогают. Обещала старушка помочь беде. Вы: мина 
ходили мы на одной остановке. День был нерабочий, и мно, травн 
гие занимались уборкой дворов. У бабушкиной калитки ле. пают 
жал зеленый стожок чистотела — невестка сорняки выполо- те, гд! 
ла. Старушка только руками всплеснула: «Это надо ж; 3 Я НЫЙ, ? 
ровье свое убрала...». Удивительно и горько, ведь по своё поздн 
>) спасению мы часто буквально топчемся ногами, тратимде МОЧЬ. 
ү ги, время и нервы на поиски лекарства и не видим протян) «Сү 
| той руки Природы. р НИЙ, Ч7 
К сожалению, иногда мы вспоминаем о великой Ц нойтр: 

тельной силе Природы слишком поздно, когда «Тром 0 Лловой 


нет». Пока человек молоди эне 


"Шен Чистотел: Советы по разным поводам 


со: ; 
пазу ной орган — это Проще, Е его лечить. Но завтра придет- 
?болевания я удалять другой, потом третии... ведь в организме все 
в ззлимосвязано, лишнего ничего нет. Процесс образова- 
\ НИЯ шлаковых камнеи не останавливается с удалением 
М> желчного пузыря, после удаления больных зубов от непе- 
'ИЦоИ КОЖА режеванной пищи страдает и болит желудок. А заболела 
эвалась соб голова — можно удалить и ее. По мнению самих врачей, 
` И даже «К а это легче, чем найти и устранить причину болезни: Быва- 
ть. «А Чистота ети так, что операция считается успешной, если больного 
выписали домой, ну а сколько он потом проживет — уже 
неважно. И только если операция не по карману, если нет 
ССЛИ ДАЖЕ ИМ валюты на гомеопатические импортные препараты, вспо= 
гарушка помо минают о природе, ищут сердобольных и бескорыстных 
`ньбыл нерабочий Травниц, целителей, читают десятки книг, пачками поку- 
Уб абушкинойк паюттраву нарынках. Вот картинка чистотела — постой- 
Й те, где-то я его уже видел, какой он, оказывается, лечеб- 
и ж) НЫЙ, знатьбы раньше! Ну, ничего, как говорится, «лучше 
леснула “^^ поздно, чем никогда». А чистотел постарается успеть по- 
Зои горько» 15 МОЧЬ. Встречайте зеленого доктора! 

„мся но «©һеідопішт тајиѕ [..», в переводе с латыни — хелиодо- 
(ЧӨ е ви, НИЙ, что означает «Дар небес»! Ещеего называютласточки= 
арства ий НОЙ травой, бородавником, желтомолочником, адамовой го= 

ВЛ" | ЛоВоЙ, Волосником, желтым молочаем, полевой горчицей, 


ном ар 


накомое, авот 


невестка сор 


кинае { Чистоплотом и так далее. Болгары называют его змеиным. 
пом дн Молочником. 
м по _ ему | Истотел нередко называют «русским женьшенем». У 
Г ичен у МТО есть интересная особенность — он сразу отыскивает 
‚лем ис оь болезни. Если сок или порошок поместить на биол 
от ДР “Сскиактивную точку, то наблюдается мгновенная тр 
ям ко Мация, переносегок источнику болезни. Так 
толР РТанизма — он сразу находит больную зо. 


чению. О целебных свойствах чисто 
) ейших 
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— 
Я зней Авиценна рекомендов 
Для лечения глазных болезн НД 
в соотношении 1: 
варить сок чистотела с Я выделений і. 
слабом огне, пока не прекрат Н І 
Сам он станет похожим на мед. н. НЫМ 
Этой жидкостью смазывали глаза от трахомы, белым пес‹ 
Мазью из сока чистотела на козьем сале арабы лечат в жел 
1. ОК 
ружные язвы. РД 
А мазь из порошка чистотела, ланолина и вазелина, На. | 
зываемая «плантазан Б», излечивает кожный туберкулез, ( 
псориаз, рак кожи, красную волчанку, мозоли: + эя 
чистотел - 10 г, вазелин – 10 г, ланолин = 10 г, Кар» ку 
боловая кислота 0,25% – 10 капель. 7 м: 
В русских деревнях в отваре чистотела купают золот _ І 
ных детей, им же лечат кожные болезни, такие как тубек) 1 
лез кожи, чесотку, сводят бородавки и веснушки. ее. ТА 
Чистотел обладает противоопухолевым действием, раб, Ба 
сасывает рубцы после инфаркта и инсультов. 4 пл 
1 ст. ложку на стакан кипятка настоять в термо хо: 
ровно 20 минут. Принимают по 2 ст. ложки З раз пе 
день до еды. 3 п 
Настой чистотела в смеси с крапивой и календулой А 
пятствует разрастанию метастазов. Ў ВОЈ 
удравы взять в равных частях, измельчить, смеш ко} 
ст. ложка сбора заливается на стакан кипятка; взб 
стоять в термосе. Пить Т 


щак, вечером до ужина – 


по 0,5 стакана утром. 
к 


аможно заготовить на зиму. а 


реза т стебли с цветками 
маю 4 


олам 
759 Чистотел: Советы по разным поводам 
на | ии 
Реком 
от ложке 3 раза в день до еды, в последующие дни - по 
я деен ст. ложке З раза в день до еды. 
выделен» 
еа Настой чистотела является также мочегонным, желчегон= 
голяющим средством, изгоняет 


| НЫМ, слабительным, болеу 
18, т ў 2 
рахомь ў есоки камни из желчного пузыря, устраняет колики, лечит 


сале арабы ла хелтуху, холецистит, бронхиальную астму, грудную жабу, 
злокачественные опухоли, туберкулез, эпилепсию: 


ОЛИНаИВ При брюшной водянке и одышке: 
г кожный т Зст. ложки травы чистотела заливают стаканом вод- 
мозоли: ки, плотно закрывают пробкой, настаивают в темном 
месте 6 дней, сырье отжимают, процеживают настой- 
ланолин = ку переливают в бутылку с плотной пробкой. Прини- 
мают по 1/2 стакана 4 раза в день за 10 минут до еды. 


Я 


лель. 
тела купан? При заболеваниях мочевого пузыря: Е 
Готе | 190г свежих очищенных измельченных корней чис- 
2 зни, Такие Тотела поместить в бутылку, залить 100 мл водки, 
‚ веснушки ‚ ПЛОТНО закрыть, настоять 8 дней, периодически 
1 де взбалтывая, настойку процедить, хранить в бутылке с 
‹олевым плотной пробкой в темном прохладном месте (в низу 
СУЛЬ # холодильника). Принимать по 20 капель З раза в день 
ЗА ять $ перед едой. 
ка насто ож При раке какого-либо внутреннего органа: 
ст 100 г сухой измельченной травы чистотела и 100 г 
ают 500 мл 


Водки, помещают в темную бутылку: © плотной проб- 
е, изредка 


10 2 9% 
3 Е измельченного корня чемерицы залив 
к 


ив Аи к настаивают 8 дней в темном мест 
ат у алтывая. По окончании сырье отжимают, настой" 
ов ый о ЖИВают, хранят в темном месте: Пьют З Е 
змей и ие, начиная с 1 капли на 1/2 стакана воды, дове 

ах, И ста АЯ 1 ст. ложки на 1/2 стакана воды. ВЫПИТЬ в 

я на У А кип ст. ложку травы чистотела заливают З лит 
Ў Ипятка и настаивают 8 часов. ПЬЮТ как чай. 

9: ретом виде по 1 стакану за ды 
ругУ 

ожно п вт. 


После этого лечение м 


При $ 
Д о 
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невно добавляя по 1 капле, довести до 20 капель у 
вниз. Сделать перерыв 10 дней. После процедуру 
пить так же, но З раза в день, то есть первый день- 1 
_ 1 _ 1 капля З раза в день, во второй день = 2-2-3 
капли З раза в день и так до 20 – 20 - 20 капель По. 
том — так же вниз и пить это 3 месяца. 


При эрозии шейки матки и сифилисе: | 

15 грезаных корней чистотела заваривают 1 стаканом 
кипятка, нагревают на водяной бане в посуде с крышкой 
15 минут. Настаивают 1 час, хранить не более 2 суток, 
Пьют по 1/2 стакана 2-3 раза в день за 20 минут доіеды, 
Спринцевать шейку матки 1/2 стакана раствора. | 


При раке кожи: 

5 сухой измельченный чистотел - 1 г, вазелин = 41, 
морковный сок - 1 г. Приготовить мазь, тщательно 
перемешав, смазывать больные места. Или 300 Све 
жих корней залить 500 мл водки, плотно закрыть проб- 
кой, настаивать в темном месте 7 дней. Делать комп» 
рессы на больные места. да 


Этот же способ при туберкулезе кожи, волчанке, ДЛЯСВ 
дения бородавок, при мозолях, лишае, экземе, раке КОЖИ. 


Заварить 30-60 г травы чистотела в зависимости 00 
его возраста кипятком до золотистого цвета, Насї08 
ять 2 часа в закрытой посуде. Сделать очиститель" | 
ную клизму, спустя З часа — клизма с теплым Настоё 
чистотела. Курс лечения 6-8 сеансов. Е 


Всех рецептов просто не перечесть! Также не счесть 
сенные жизни. А кто лечился чистотелом, уже никогда Г. 
ветего— вырасти он хоть посреди участка. ЖальтолькК©, чо 


ДЛ 


Пить 
приятнь 
У цел 
болезней. 
былвый 
беркулез 
неопераќ 
сильное 
талось бу 
нечего, и 


'ИТЬ не более)» 
нь за 20 мину 
кана раствора, 


‚ — 1 г, вазелин 
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ательный рецепт лечения (и профи- 


А вот замеч 
лимфогранулематоза, туберкуле- 


лактики) рака, 


за легких. 1 
Взять 1 стакан нарезанной зелени чистотела и сме- 


шать с 1 стаканом сахарного песка. Сложить в мар- 
левый мешочек, куда для веса положить камешек, и 
опустить мешочек в З-литровую банку с молочной 
сывороткой (остается после приготовления творо- 
га) или с домашним квасом. Сыворотка должна быть 
не кипяченой, если допущено перегревание – поло- 
жите в нее 1 ч. ложку свежей сметаны. Банку закрыть 
3 слоями марли и поставить дома на 3 недели для 
брожения. Пить по полстакана 3 раза в день за 30 
минут до еды. 


зить мазь, ТШ Пить можно всем (и очень даже полезно). Выпитьтакой 
> места. ли приятный квас можно несколько банок. 

плотно зако Е Уцелителей нашего края — большой опытлеченияракаи 

57 дней ела? исне легких именно чистотелом. Недавно нашзнакомый 

ыл выписан из больницы с диагнозом тяжелой формыту- 

олчій Ў лез, появились затемнения. К сожалению, он был уже 

кожи, Вор Операбелен по состоянию здоровья — больное сердце и 

03 


й 


с 

кое истощение организма, считалось, что ЖИТЬ ему ос- 

К Ось буквально недели. Терять ему, как говорится, было 
ечего, ион по совету травника начал лечение чистотелом: 


литровую банку заполнял на 1/2 чистотелом и залит 
ва, ‘Ипятком, чтобы получился коньячный цвет У от 
ара. Настаивал 2 часа. Принимал по полстакана 3 
База в день, запивая магазинным кефиром, кефир пил 
ограничения, не менее З бутылок в день. 


В больницу больше не обращался. Череэгодоне 


Врачи и бъ ТОЛЬКО 
тли © ны, что он нете. 
здоров! чень удивлены, @ 


м ВСП 
жив, Н‹ 
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ак в траве алкалоидов до 1,87%, а в корне > | 
Я Вы них — хелидонин, гомохелидонин, берберы 
озин, стилопин, хелеритрин, сантвинарии 
ан М др. Содержит они сапонины, флавоноиды, а 
корбиновую кислоту, яблочную, лимонную р. янтарную. 0 / 
применяется в медицине и гомеопатии многих стран. 

Все знают, что собирать травы лучше своими руками» 
или вырастить их. Ведь кроме того, что имеется опреде блі 
ленный срок их хранения (давности), а его на рынке 
проверишь, собирать травы нужно по-особенному, сду- 
шой. Это целый ритуал. Ошибочно считать, что если зна | 
ешь траву — иди и рви. Собирать травы нужно на Утрен? 


[ 
ней заре, положить при этом три великих поклона 4м 
лых, прочитать молитву — «Достойно верую, Богородица ; 
помилуй мя, Боже!». Просить благословения на сбортрав заві 
у Земли, Неба и Солнца, просить помощи у растений и ден] 
излечения. Это еще упрощенный вариант. Кто это сДеќ 
етза вас? =н с 
Адрес: Климовой Ольге Викторовне, 353410 к р 
нодарский край, г. Анапа, Главпочтамт, до востр М 
бования. О. ( 
к 
те 
РЕЦЕПТ ДОЛГОЛЕТИЯ т 
Иммун пет Де 
У 
Хотел бы рассказать историю о том, как я пол а 


цепт долголетия. Этобыло27 лет назад. Одна по 
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› 187%, Чисто? 
У" р КЎ Е—————_— 


| Адрес: Валову В. М., 456228 Челябинская обл. , г. Зла- 
Ритрун \ тоуст, 3-Й МКР., Д. 34, кв. 46. 
у 


Моннуюн ПРО ЭВКАЛИПТ И ЧИСТОТЕЛ 

тии многуу Полипы в желудке, воспаление яичников, 

1 лучще і трещины на пятках 
1 в. Хочу поделиться рецептами, которые помогли мнеи моим 


ГО, ЧТО ИМЕ близким. 


ти), а етом 

ь 1. Воспаление яичников и придатков. 

но по-особена 100 г листа эвкалипта положить в З-литровую бан- 
но считать, 8 ку, залить кипятком. Банку «укутать» в газету, сверху 
р нужной накрыть пледом. Через 10-12 часов, когда настой 
ь травы УЖИ будет теплым, проспринцеваться, лежа в ванной. 


57 14 По! 
великих Я готовила настой утром, а перед сном спринцевалась. В 


ойно верую, 4 зависимости от состояния делать надоежедневно или через 


Л 
‘агословеНИй а день (10-12 раз). 


И помошиЎ? 2. Шероховатости и трещины на пятках, опрело- 
Я ант: т сти между пальцами ног снимут компрессы из ут- 
ІЙ вари ренней мочи. Кстати, и при ломоте суставов по- 

может. 
3 г Смочите уриной носки х/б (а можно и чулки, чтобы 
верху какой-нибудь 


колени закрывало), наденьте, ас у 
дите. Потом вымойте 


теплый носок, и 23 часа похо 
_ и пяточки как моло- 


ноги с пемзой. 2-3 процедуры 
денькие. 
Е Уменя лет 10-12 была трещина на пятке 
© исчезала. Сейчас — все прекрасно. 


а. При полипах в желудке пить настой 
а 


— то появляла‹ 


том {Ӯ Я ая травы на курс лечения берут 1 
Юю © | ловека. Заваривать как чай В фарфорс 
ж у Ке, пить в теплом виде, сначала = ПО 1 


минут до еды, а затем — по 
Й не более 3 дней в холод 
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самочувствие, то концентрацию снизить. После месячного 
лечения и обследования у врача выяснилось, что Полипы 
«сникли». Совсем они не исчезли, но новые не росли, а рост 
старых остановился. 

Операцию делали один раз, пока не узнали этот рецепт, с 
тех пор прошло 10 лет. Время от времени муж завариваети 


вю 0 


пьет настой чистотела. | 
Попробуйте, может, кому поможет. Буду рада. | 


Адрес: Пархоменко А.И., 624090 Свердловская обл., 
г. Полевской, п/о 8, а/я 130. 


ПОДЕЛЮСЬ СО ВСЕМИ 


Полипоз эндометрия, пищеварение, гепатит 
С тех пор, как в 1979 году вылечила чистотелом полииоз 


эндометрия, да еще попутно восстановила работу печени, 
поверила в Чудодейственные с 
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НИК — это 
рес: Ашижевой з. стоте 


| В. 
г. Зеленокумск, пер. ра 7910 Став 


ропольский КЕ 


` Разных 


ы, 


Зао Р 
е Сни 5 


ча ВЬ 200 
ли, нң Зони ЧА 
Ч 


ЛИЗ] Ж 


оможет. Буду в 
ра 
4024059 Свердлова 
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ндометрия, пищеводе 


вылечила чисто 


0 
восстановила . 
ства этого й 


} 
|? 

| 

| 
11, 
|: 


БОЛЕЗНИ 
ОРГАНОВ КРОВООБРАЩЕНИЯ кос 


нус 

пед; 

ЗОЛОТОЙ УС ИЗБАВИЛ теп‹ 

НЕ ТОЛЬКО ОТ ЛЫСИНЫ ов 

Гипертония с 

Когда-то прочитал в «ЗОЖ» о том, что настойка золотого дома 

уса нормализует артериальное давление. Решил попроси кухн, 

правда, сделал немного по-своем Я ‚ штук 

3 стебля по 6-7 узлов мелко нарезал и заливал В 16 (дочь 

мосе 0,7 Эт 

Конн т 

Сделал перерыв на 5-7 дней. Курс – 30 дней. Давле бью. | 

прыгает, а держится на уровне 130/80 и 140/80. Но с Шуюк 
интересное, что лысина 


на голове покрылась сначал: г 


свыросли нормальные воло 
Этот золотой ус! 26 
Адрес: Утробину Ивану, 623558 Свердловска 

Камышловский р-н, с. Захаровское. 


кими волосками, а сейча 
какой волшебник 


ВОТ ТАКАЯ моя ТЕРАПИЯ _ 


Рь благодаря «3 
аСТоЙ золотого уса, а главн 


у 


| ‘Золотой ус: Болезниоргановкровообращения 
а» положительными эмоциями и стараюсь ими «за- 
воих знакомых. 

лала по рецепту из вестника. 


ов золотого уса измельчаю, засы- 
банку, заливаю 1 л водки и ставлю в 
недели. Потом процеживаю и при- 
й, по 20 капель 3 раза в день за 


| ряжен 
| рядить» всех с 
’ Настойку де 


15-20 суставчик 
паю в стеклянную 
темное место на 2 
нимаю, разводя водо 
30 минут до еды. 


НИ У меня нормализовалось давление (а было все время 
90/60) раньше во второй половинедня обязательно пила 


) ОБРАШ кофе, теперь же потребность поднять таким способом то- 


нус отпала. 
рецепт людям с нервной профессией. Самая Ў 


Хочу дать 
педагогс 19 лет, работаю с детьми (сначала в детском саду, 


6 Б АВИЛ теперь в школе веду кружок «Иветоводство»). Специально 
52 ИЗ этот способ лечения не выдумывала, он родился сам — из 
эт лысинв | личного опыта. 
Ситуаций для раздражения очень много — На работе и 

ций дома. Вот пример из жизни. Прихожу домой с работы, и на 

2 отом, 9 м | Кухне, где на окне стояли кактусы и суккуленты, всего 30 
УУ: ре | штук, половины нет — валяются кучкой, и собрана земля 


давле у (дочвуспела немного прибрать). 
воем: ал и Это просто кот, увидев за окном птичку, бегал по подо- 
аре д5 И коннику. У меня ужас в глазах и гнев на кота; думала, по- 
утся. Ушла в боль- 


я А 
елко ҷерё? пов бью. Ничего не могу делать, руки тряс 


ш 
Ую комнату с возмущением и ругательством в адрес кота 


атка: оом 
л ече? С САЙ | 0 Бего предусмотрительно убрала с моих глаз) и маши- 
КЙ 90 Ў Уа Ьно стала ухаживать за другими комнатными растения- 
ней: 130/ рен их много). вх 
ОРИЧ доке незаметила, как пропал мой гнев — цве 
) а лов то все мое плохое настроение, может быть, за Ч 
ат Л 55 ше. Я снова вернулась к кактусам и СУККУ н 
Бо Ова рассадила их по горшочкам, и НИ ©д 
т о, он жив и здоров (он оченьлає 


еч меня БАЕ 2 


ойус:Болезни органов кр овообращаниц 
Золоті х 


( 
зиваю себе такую разрядку уже специал о 
Теперь я устр няи ночи. Советую попробовать. НЫ! 
гі 5 
зы а очень проста — заботься о другиу, у 
А суть этого я. итебе будут платить тем же. Как все В 1 
люби, отдавай время, Золс 
1 
жизни просто: 5, 
Адрес: Половниковой Надежде Владимира в и 
620137 г. Екатеринбург, ул. Сулимова, д. 27, КВ. 3408 | 
Н 
! 
УВЕРЕННОСТЬ – ЭТО ПЕРВОЕ ЛЕКАРСТВО | Е 
Заболевания сердца, укрепление сосудов, | усик 
раны, ринит | К: 
Вестник выписываю уже пять лет и твердо убежден: он шая ( 
продлевает нам жизнь. Каждый раз, открывая свежий но- приг 
мер, нахожу в нем много нового и полезного. Ведь именно | ступа 
«ЗОЖ» вселяет в нас веру в излечение, а она, как известно, (© 
первое лекарство. | До. 
Медицина способна продлить жизнь на 20% за счет пре" = 
паратов. Основным же лекарством долголетия остается вера И: 
) В себя, в'свои силы. Когда человек теряет эту уверенность» ре 2 
ў Ї  1акие снадобья ему уже не помогут. Это доказано ЖИ ач 
ненным опытом. Ад 
Атепе Но- тай 
Е и расскажу о своем первом помощнике при МНО лиц 
А зоо Ш Золотом усе. Применяя спиртовую настой 
о значите — ИС 
пытал на себе. льно улучшить работу сердца ‹ 
Измельчите 12_ 
0,5 л 70-96 ео суставчиков растения, зале Про 
держите 2 неда, (если нет, можно 0,5 водки), ла поде 
взбалтывая, По ско 


настой 
15 капель, Разбавляя И 


Золотойус:Болезниорганов кровообращения 


тую то Ў = 
Ста — заб У судоукр 


спляющее действие. Также растение обладает СИЛЬ- 
платит О ными анисептическими и ранозаживляющими свойствами; 
тем т убивая болезнетворные микробы. 
Всепростудные заболевания лечу тоже только настойкой 
охда Влади золотого уса. Так, например, с насморком справляюсь лег- 
„т 
ова, д, ой кои быстро — за два дня. 
КЕТТ По 2 капли настойки закапывать в каждую ноздрю на 
ЕРВОЕ ЛЕ ночь. Лечение продолжать 2-3 дня. 
А Еще был интересный случай, когда выручил золотой 
ания сердца, укуй усик. 
№ Как-топовстречал приятеля, ау него на губе была больт 
ть лет и твердо} шая болячка. Он рассказал, что пытается избавиться от нее 
при помощи зубной пасты, правда, результат никак не на- 
ступает. Тогда я предложилему СВОЙ рецепт. 


ото, В 
го и полезн Смочить ватку 2 каплями спиртовой настойки золо- 
лечение, аон" того уса и приложить перед сном к ранке минут на 15. 
Таких процедур проделать 3-4. | 


нь на И что вы думаете? За два дня от болячки и следа не оста- 
тить жи 0 лось. А приятель потом поблагодарил меня за рецепт иска- 
ОЛГО, А я Зал, что усик-то, действительно золотой. 
ерӣё МА Адрес: Болотненко Андрею Васильевичу, 658540 Ал- 
тайский край, Ребрихинский р-н, с. Ребриха, пер. Учи- 
лищный, д. 5, кв. 2. 


у 
29 СОВСЕМ НЕОЖИДАННЫЙ ЭФФЕКТ 
м пер няя Стенокардия 
прим ибЬ ӯ КР тала ввестникео растении «живой волос» и реши- 
узи! 7 делиться своим опытом его использования: г 
о ул Этот цветоку меня растетуже 3 года. О целебной его силе 


а находясь в больнице с диагнозом стенокар 
Ей а попробовать себя полечить. ‹ 

_ Срезала ствол с листьями и пропустила ' 
| СОРУбку, выжала соки смешала с медом. Пил: 
День — утром и вечером, по 1 ст. ло; 


чаете стало лучше 


И 
БОЛЕЗНИ ОРГАНОВ ДЫХАНИЯ ’„. 


И УХА, ГОРЛА, НОСА 5 


А, 
до 
! 

«3( 
«ЗОЖ» ПОМОГ ВЫЛЕЧИТЬ КИСТУ а 
В ГАЙМОРОВОЙ ПАЗУХЕ и 

- ў 4 
Киста в гайморовой м сделат 

гай 

Ҹ Ублизкого мне человека врачи обнаружили кста а 

\ моровой пазухе: левая ноздря просто недышала. Посл ЕЕ 

” ликации в «ЗОЖ» материалов о живом усе мы решили 
/ пробовать полечить кисту:соком этого растения. | о, 
7 & | 
Отрезали 1/4 листа, выдавливали в розетку чен Кой Ра; 
кодавкой сок и закапывали в обе ноздри по ЗК Лосе» (л 
утром и вечером. Знаком 
ю 

В начале лечения мы Не всегда регулярно это лолаи рз Мо, 
когда появились ощутимые результаты — то есть лев аы 
о со ежедневн‹ МЕ 


пазуха очистилась, нос з 
Соком живого усамы 
ном насморке, хорошо п 
— Адрес: Кващук Нин 
ИЙ край, г. Ейск, 


адышал, 


закапываем носип 
омогает. 


рио 


1 Золотойус:Болезни органов дыхания и уха, горла, носа 


ВОЗДАМ ХВАЛУ 


Отиты, тугоухость, шум в ушах 

Присоединяюсь ко всем, кто воздает хвалу золотому усу, 

ихочуподелиться своим опытом его применения. При забо- 

леваниях органов слуха — отиты, тугоухость, шум в ушах — 
хорошо помогает такой состав: 


173 свежевыжатого сока золотого уса и 2/3 борного 


ОВ ДЫ спирта. Перед употреблением смесь подогреть и за- 
капывать по 1-2 капле в каждое ухо, после чего на- 


ЛА НОСІ деть теплую повязку. Попробуйте и сами убедитесь в 
эффективности такого метода лечения. 


Адрес: Волошеной Ирине, 443098 г. Самара, п/о 98, 
2 до востребования. 


ТЬ КИ «ЗОЖ: Надо сказать, что медики часто предостерега= 
ІЛ ЕЧИ  ютотпрямого закапывания лекарств в ушные проходы. Луч- 
ОЙ п АЗУХЕ Ме смочить ватный тампон рекомендуемым средством и 
| ый сделать согревающий компресс. 


Киста р 
ачи обн ў КОЕ-ЧТО О ЖИВОМ ВОЛОСЕ 
осто, нед У 9 Туберкулез, воспаление уха 
живом) сй | Е саю на письмо в рубрике «Отзовитесь» Маньковс- 
0) го ра |50 аисе Ивановне. Она ищет информацию о «живом во- 
ом это и" Г. (цихоризандре). У меня дома растетэто растение. Один 
і ивал рой вылечился им от туберкулеза. 
зав” обе лол на мясорубке листья, веточки «живого волот 
ли В а зал в равных пропорциях с медом. При- 
есертной ложке 3-4 раза в день. 
Могаст также при воспалении уха. 25 
сег : рвать листок, помять его пальцами, чтобы 
ок, И положить этот мокрый комочек в Е 


28 ваткой. 


делать несколько дней. | 
ул. 


БОЛЕЗНИ 
ОРГАНОВ ПИЩЕВАРЕНИЯ 


САМИ С УСАМИ! де 
Болезни ЖИ 


= Я ак= 
В последнее время после очередной лечебной профий | 
\ тики уменя всегда болела печень. Во 


ень 
В этот раз в период лечения я начала съедатьвд чез 
7 по 2-3 листочка золотого уса. 


\ 
М 


Мен 

Кишечник стал очищаться без клизмы, пошло оттор вра 
ние слизи, печень не болела. А золотой уся продолжалай чал 
нимать и после лечения. о зре 
ее Ермолаевой Валентине Борисовне, 4281 ре пре 
ры, ул. Гузовского, д. 40, кв. 35. в... Ше 

Е. у 

ОНА годится И ЖИВЬЕМ Е. А5 

ЗА 


Болезни ЖКТ, мочеполовой га 
нарушение водно-соле80 


ризандра букетоцветковая 
а полосу, 


Золотойус: Болезни органов пищеварения 


Ж многочисленных экспериментов на себе нашел новый спо- 
— собегоприменения — не вспиртовом растворе, а, так ска- 
| зать, живьем, путем пережевывания усов сразу же после их 
срезки. При таком способе все активные элементы расте- 
ы ия используются полностью. А лечебными свойствами, 
_ хакяубедился, обладают не только усы, но и стебли, листья, 


дажекорни. 


ЗИ ’ э Помоим наблюдениям наилучшими свойствами все- 
таки обладают усы длиной 2-3 см при приеме их триж- 


1 

Т 
ЕВАРЕНИ ды в день за полчаса до еды. В зависимости от само- 
РА  ЧУВСТВИЯ эти дозы можно увеличивать или уменьшать 


На 1-2 см. 
Сначала я употреблял это чудесное лекарство дважды в 
Лень периодически, по 15-30 дней. Теперь делаю это ежед- 


У АМИ! 9 Невно вот уже в течение года. Отрицательных воздействий 
| 4 то, аположительные таковы. 

й лече м о у первое — прилив бодрости, желание что-то делать. 

редно _Торых, мой желудочно-кишечный тракт сталчище, ис- 


С Чезла, ИЗ 
е аси и п ота, азатем перестали мучить и запоры. Мочека- 
Я начал | еи Элезнь отступает, что стало неожиданностью и ДЛЯ 
ЛУ Е. 
и В Ведыя 15 лет страдал, ездил по санаториям. До на- 


Е аЛаприе 
уса эм р н растения у меня развивалась катаракта, ятерял 
без 79) ИУ ати месяц после приема дихоризандры процесе 
золото ый Шение, › И сейчас наблюдается даже некоторое улуч- 


У 
Потреб 
ле] 
и ние усов снижает и артериальное давление 


ие РЬприн 
ентїй „А0: и о лекарства стал вдвое меньше. В моем орга- 
со’ д Е: Водно-солевой баланс, в результате — отло- 
ля» ү Стеохондроз и прочее, Через два месяца после 


М Исчезли шпоры, улучшилась гибко 


са Кой ра: ©тторечи во рту, нетнасморка и болей в 


ганов пищеварения 


ЦЕЛЕБНЫЙ СОК е 
Болезни ЖК Т. поджелудочной железы ЭН 
А Ки а 
Мое лекарство растет у меня нап одоконнике. Высажи- и 
ваю обычно 13-15 банокс золотым усом в разное т ЧТо- д 
зоватьс ПОСТОЯННО; Го 
бы иметь возможность пользоваться им п 9 ЗЭТО | У, 
го замечательного растения готовлю сок, который пролила г 
уже 3 курса. Как только ус подрастет на 50 см в высоту ина 
нем появятся 4-6 длинных отростков по 12-15 коленецсли= 
сточками, срезаю сразу 3-4 куста под корень И сажаю но- | 
вые. А из срезанных готовлю сок: | 
перемалываю все количество через мясорубку, от | 1 
| жимаю через марлю в 2 слоя. Обычно получается ДР. є 
1,2 л чистого сока. Добавляю туда 100-150 г меда, | $ 
тщательно перемешиваю и принимаю по 1 ©т. ложке | 
З раза в день за 30 минут до еды. Е (66) <. 
| о 
Сок храню в холодильнике. Этого количества мне хвата | на; 
етна2-3 недели. | тен | 
Замети 0 Но 
тельно тех КЕ 2 приема мосголекоащи зр | дит 
аа М. стоя работа ЖКТ, поджелудочной железы» ПЕ | в 
- Мнотиепринимают со ‚мне есть 
почему-тотакнепо для лечения суси о Е А 
А казалось. Давно болею остеоартрозом! 
›чтово время прием Я $) 
замедляется. асока отложение солей Как забо) 
Кстати, свое 
Ее целебно т шен 
янной наяичной скорл © растение поливаю водой, На! ее 
сырыхяицвб упе. Произвольно кладускорл 
анку, заливаю волой аду Тогда 
является неприятный зап дой, и через 2 дня, КОГ 10-2 
ах, поливаю золотой ус. В КОМ ДЕ 


этот запах быстро уле 
растетбыстро. 


м Сок | Золотой ус: Болезни органов пищеварения 


› Под ыве между курсами провела очищение организма 


я Жи Авперер 

| на подо 0 К элтеросгелем для лечения суставов. Таких процедур проде- | 

Ым усу № сапо 18-20 дней и скажу: вот здесь суставы отлич= 
Марду 4 лала 3 кур 


ХАТЬся ИМ доу №№ ночистятся. Сразу появляется легкость, подвижность, как 


ТОВЛЮ сок | будтоихкто-то смазал, и они заработали. 
м. > Котор Ещедля поддержания здоровья регулярно принимаю по- 
растет на 5) ОЙ. ливитаминыи яичную скорлупу ссоком лимона 1 раз вдень. 


ЈӘСТКӘВПО Ы перемалываю чистые сухие скорлупки без пленок на 

суста под кора кофемолке, 1/3 ч. ложки заливаю таким же количе- 

М ством лимонного сока, и после того как смесь заши- 

› СОК: пити начнет растворяться, выпиваю. Сок лимонный 

цество через ми тоже готовлю заранее сразу из трех лимонов и держу 
его в холодильнике. 


Яичную муку можно растворять не только в лимонном 
Соке, нои в клюквенном или любом рассоле. Без кислоты 


ю И А ды. Онанеусваивается. Результат от такого лечения сразузаме- 
ут ДО 7 ще тен на ногтях — они становятся крепкими и не ломаются. 

Е тото ко 92 как известно, любая процедура помогает, если прово» 
ИЕ Диъ ее регулярно. Пока пьешьто или иноелекарство, польза 


СК есть 
етол ий Гг стаешь — все возвращается на круги свои. 
б, поки те Шо годуя сделала по рецепту вестника девяси- 
ий и) Ино Вот это сила! Особенно хорошо помогает при 


заболе 
ти заниях сердечно-сосудистой системы. У меня совер- 


Но 
ў сок о аи боли в области сердца, нормализовалсясер- 
съ: Тогда ть пропал шум в ушах. Правда, ‘приготовила я 
О ; оид НевЗ=х литровой банке, как было написано, ав 
зи“ и Десного к. И получилось у меня сразу 9 литров этого чу- 
ни чение питка Принималаегопо 1 рюмке2-3 раза вдень = 
а ой б соно аца. Вотуже год прошел, хочу повторить курс, ^ 
ое р і ко о РОШО лечити суставы, и сердце. А 
де. ож; ајЕлена Яковлевна, г. Пятигорск: 
у а0 р, т! о несколько лет тому назад 
И? пения и, ЗОЖ Ле 18 (174) за 2000 год) р 


вясила. Но за давностью 
Ах 


анов пищовВё 1рения 
атем залить все это 
закрыть банку 
плотной тканью, на две 


вязав ее 
об лое место (но не у бата- 


кой и 
крыш , ть в теп 


остави 
рен). когда брожение окончится, вино надо про- 


цедить и поставить В холодильник. Пить по 50г3- 
4 раза в день за 30 минут до еды. 


УСПЕШНО ПРОШЛА НЕ ОДИН КУРС 
Воспаление желчного пузыря, 
КТ, хронический панкреатит 


заболевания ^ А 


Каллисия душистая или золотой усо тагодаря своим Це 
лебным свойствам успешно лечит хронический панкреатит, 
бронхиальную астму, снимает воспаление желчного пузыря, 


‚ нормализует работу кишечника, улучшает зрение И многое 


ухругое. Для применения золотого уса в лечебных целях из 


уего необходимо приготовить настойку 


| 
| 
у | 


ВІ 
полип‹ 
рорте 
ся, так 
1993 гс 
вались 
очень 7 
полипс 

ЧТо я п 


> Болезни органов пищеварения 


Золотой ус 


я надеюсь, что в недалеком будущем медикии фар- 
втызаинтересуются целебными свойствами каллисии 
стой, сделают подробный химический анализ этого 

чения, и мы сможем прочитать о нем в книгах о лекар- 

ственных растениях. Я же всем советую выращивать золо- 


1 тойус, лечиться им и быть здоровыми. 
Адрес: Маньковской Раисе Ивановне, 69035 г. Запо- 


А НЕ ОДИН» рожье, пр-т Маяковского, д. 5, кв. 2. 


_ Воспаление ль Ь 
ая ЖКТ, хронооийа ПЬЮ НАСТОИ УЖЕ 14 ЛЕТ 


лотой ус блатодция Полипы в толстом кишечнике 
чит хронические 81980 годуя перенесла сложную операцию по удалению 

пален | полипов в толстом кишечнике. Полипы обнаружили на ку- 
г 600 сет рортев Ессентуках, срочно вернули домой — оперировать- Е. 
ка. улучш бй сутак как полипов было много Чудом я осталась жива. В | 


того уса вл _ 993 году снова выросли полипы, в 1997 г. они всееще оста- 
< 3 
Асто А» 1999 г. пошла опять проверяться (процедура эта 
ън“ СНЬ тяжелая, не дай Бог никому), и, что вы думаете? — | 


и ову меня необнаружили! І Точему? Наверное, потому, 
не оное растение живой волосс 1987 года, пью, 

) ваю с я; перерыв делаю только тогда, когда отращи- 
растение. У меня болела печень, аеще с войны 

Но нулевая кислотность желудка, поджелудочная болела. .. 


сейч, 
асуменя внутри ничего не болит. 
Настой 


ке. т олалаю на водке, если нет, то на самогон- ци 

нечетной Ю от отростка 15 или 17 коленец (нужной е 

Й стаиваю 1 СЛ), заливаю водкой — 0,5 литра, наз 
(ў дней в темном месте и за 30-40 минути 


А Завтрак. 
а, один ю по десе 
й Ложеҷке дин раз в сутки принима де 


7 о живу я только потому, что пью это 
бабушка из деревни, что в Курганск‹ 
‘Говорит . 


> 


Болезни органов пищеварения 


Золотойус: 


чтобы успокоить. Но доктор ответил. ў 
обманывать». И тогда я подумала, не 

аки сделал свое дело. Новсерав. 
удо сих пор. Потой же норме, но 


меня лишь ДЛЯ того, 
меня нет причины вас 
значит, живой волос все-т 
ноя принимаю эту настойк 


уже в качестве профилактики. 
Вотчто я знаю о живом волосе. Онлечит все. | 
Александре Емельяновне, 630025г. Но. ша 

| 

Н 

| 


Адрес: Плохих 
Тенистая, д. 25. кв. 12: 


восибирск, Ул. 


ИВСЕУ МЕНЯ ПОЛУЧИЛОСЬ! | 


Язва двенадцатиперстной кишки | 


Нет такой задачи у меня — хвалиться. Есть трудней прог | 


блема — счастьем поделиться! 
Пила золотой ус по совету «ЗОЖ» — избавиласьодопе 


рации по поводу язвы двенадциатиперстной кишки. 


Настойку готовила сама по рецепту вестника: С Неј 
15-20 коленцев золотого уса мелко резала; заливах рый с 
ла 1 л водки, настаивала две недели в темном месте, ращах 
процеживала и принимала по 20 капель С ВОДОЙ ИНЬ ЦО 
раза в день перед едой. 13ету 
р с 
Пила перекись водорода — ушел герпес, мучивший вс Мы - 
жизнь. Исчезла и простуда — зимой ни разу не заболела: Петь н 
Пью отвары трав. Завариваю зеленый чай по рец После а 
«ЗОЖ». Ао 
0, 
И так хорошо стала себя чувствовать, что В 66 Лет но а 
успешно тружусь. Получилось, что есть одновременно" Ў т 
(9 Н 
< 


бота, издоровье, ина 

2 > строение... 00 

ВА рес: Колесниковой Альбине Георгиевнёз 17000 
г. Тверь, пр. Чайковского, д. 35, кв. 160: Е 


БОЛЕЗНИ 
— ЭНДОКРИННОЙ СИСТЕМЫ 
Я ПОЛУЧИ И ОБМЕНА ВЕЩЕСТВ 


Язва две 
г — хвалиться. Вл) 


ся! Я НЕ СДАЮСЬ! 
эу «ЗОЖ» = „Диабет 


1дц атиперстій б, Снедавних пор я постоянный подписчик вестника, ко- 
по рецеп)“ Торый стал моей настольной книгой. Теперь ко мне часто 
а и) обращаются люди за советом, как лечить ту или иную 6о- 


ел 
ого уса М о в Лезньпо «ЗОЖ» — не у всех хватает пенсии, чтобы выписать 
и 21 Газету самим. 
0 


Г С женой инвалиды 1-й группы. Мне ампутировали 
, в Й ракси напочве сахарного диабета, а жену парализовало 
р инсульта. Поскольку мы живем вдвоем, теперь мне 


Й. т 
Л І 
У е Д ооох 


да — а ый Я все я И вести хозяйство, и ухаживать за женой. Делаю 
ИМ А } я 


Уменя самый л 


©, копаю зе учший отдых — это работа. Сидя на сту- 
Ремени де МЛЮ на огороде, сажаю овощи. До недавнего, 
Иганты, Д Коз, есть куры. В 2002 годувыросли тыквы- 
7) выслали кому-нибудь понадобятся семена, могу бес- 256 

прямо в конверте, коли пришлетес адресом. = 


лоб” РА) лезь В как выращивать. Ведь семена тыквы очень 


заболеваниях печени, почек, сердца. МТТ" 
'ОТдцабета с помощью золотого уса. | 
ом ИВ Лист длиной не менее 20 см 
ри оациь УКУТАЯ настаи 


Кринной системыи обмена. вещес 
> ус: Болезни ЭНДО Т8 
Золотойус: Б 


Результаты уже есть: анализы подтверждают, что Уровень 


сахара в крови снижается. 
Испытал еще один рецепт. 

Нарезав два уса по семь звеньев, настаивал их 10 
дней в 250г водки. Начинал принимать дваждыв день 
по 5 капель. Прибавлял по капле каждодневно, дове- 
дя до 12 капель, потом уменьшал таким же образом 
до начальной дозы. 


Нужно пройти 5 курсов с перерывом на неделю после 
первого и второго циклов и на 10 дней после третьего и 
четвертого. Я все это проделал и чувствую себя теперь 
бодрым и работоспособным, чего и всем читателям Газе- 
ты желаю. 


Адрес: Еткову Федору Филипповичу, 355031 г. Став- 
рополь, ул. 9-го января, д. 26 «А». 


Б Лет 
ПРО «ЖИВОЙ» ВОЛОС е, т 

Заболевания щитовидной жен ся. Дне 
‚ Унас на Брянщине настой золотого уса принимают 1 Обр; 
) различных опухолей и заболеваний щитовидной железы. ющиў о 
таит Е штуку маленьких отросточков плЮб 3 Тировал 
та. растения. Насухо протрите. МЫ Почту 


ки. Н ле 
ном ть три недели в темной бутылке в ТЕМ Ц, рег 
А ить натощак 1 ст. ложку апуб 
Эту розеточку. ч В 
КУ, чем заканчивается стебель, постав При 


воду, пока не пусти 


слал и чува БОЛЕЗНИ СУСТАВОВ 


г, чего и воемчиия 


рилипповичу, #8 И СНОВА О ЗОЛОТОМ УСЕ 


д. 26 «А. Деформирующий артроз 


Го Года заболел палец на ноге. Через неде- 
т ос палец распух, посинел, деформировал- 
О И» вол | СЯ. Днем и ночь не А 


ихала боль. 
они Обратилась квра а ед ый 
Заболев и рачу-ревматологу. Диагноз: < еформиру- 
отого У ние растянулось на месяцы. Консуль- 
ой зол уто я аи ортопеда. Заключение — операция. 


Летом прошло 


е ваний илась, но прежде чем идти отрезать па- 
ьКИ истать подшивку «ЗОЖ». А вдруг? И на- 
алена асух Е: золотом усе. 

ИЯ. вте `оприготовила Настойку: мелко порезала 17 коленец 
оре в банқу ӘӘ уса, залила 0,5 л водки, закрыла 
ели Гойку по о И 10 дней держала в шкафу. Пила на- 
к 1 ень. Г. Ложке за 10-15 минут до еды З раза в 


6 тд ` \ 
нА У 50сом нечувствую. Палец выглядит ПОЧТИ. 


НЬШ 


БОЛЕЗНИ ГЛАЗ 


ЗРЯ ОН НЕ ВЕРИЛ 


т спа. 
Глаукома, катарла 
Й о 
Мой муж никогда не верил, что можно лечиться Е . к 
ными средствами. У него глаукома и катаракта обоихтла» 
\ ТРИ года назад левый глаз прооперировали. 
30- | 
| С трудом уговорила его закапывать в глаза сок | 
/ лотого уса по 3-4. капли утром и вечером: т 
Так понравилось, что продолжает до сих пор без Ла В 
ва, а также пьет настойку золотого уса и читает $ рин) 
первой до последней страницы. золо; 
17-19 суставчиков растения измельчить, ЗалИТе ОЯ Здор. 
ВОДКИ; настоять в темном месте 2-3 недели; при = 151 
мать по 30-40 капель за 30 минут до еды- В Это 
Адрес: Гегедош Е.И., 347375 Ростовская обл." и 


годонск, ул. Черникова, д. 2/31, кв. 232. 


Золотойус: Болезни глаз 


Ме операций не делают, только во Владивостоке. Я 
родета" Нет». «А чем же вы лечитесь?». И я рассказала о 
осе Врач удивилась — ведь зрение у меня улуч- 
Е ша очки: на одном глазу +3, надругом +3,5. И 
ра 2 года, я продолжаю закапывать глаза со- 


вотуже прошло 
ом живого волоса — зрение не падает, и очки я надеваю 


НИ ГЛАЗ ‘только для чтения. 

в - А теперь, как вы пишете, резонанс. У моего мужа на 
правой руке были страшные бородавки. В газете (не по- 
мню, в каком номере) была статья — мыть пшеном. Три 
разамуж помыл, все говорил, что это ерунда. И вы знаете, 

\ НЕ ВЕРИЛ ондаже не заметил, когда исчезли бородавки. Огромное 

Гои спасибо за совет. 


Адрес: Яцевич Нине Ивановне, 692210 Приморский 
рил, что МОЖНОЛЕЎ Край, г. Спасск Дальний, ул. Краснознаменная, д. 12, 


катор? 


Вали. Е 
прооперир й ВЫБЕРИ МЕНЯ! 
его закапь Е оц, Е Ячмень 
и УР и Народеего называют по-разному: и золотой ус, ивене- 
Л № 
\ д0“ РИН Волос, и с 
жает а о кукурузка, и домашний женьшень... Разводят 
ого у” зоро УС многие, но не всем удается вырастить крепкое и 
су золот $ вое растение. 
< (5 > 
аниШь! 2 | ето мой практический опыт поможет зожевцам 
НИ Так, Ў 
расте м Я о Ус — это тепло- и светолюбивое растение, 
А мном 0 ми! Ваг ото Я попадания прямых солнечных лучей. Выса- 
за 3 1 р Е ще всего в большую емкость, желательно В 
12 3413 |831 ай Горшок. Для дренажа подойдет яичная скор- 
И. д. 2 отой ус яиц и речной песок. ) | 
со62' мб — Довольно крупное растение, достигающ 


Двумя видами побегов. Первые внешн 
рузку, 


ящие из суставчи 


Золотойус: Болезни нервной системы 


Целебными свойствами обладает растение, укоторотн, 
усах имеется не менее 9-10 суставчиков коричнево-Фиоде. 
тового цвета. После посадки, Когда у растения разовьетя 
крепкая корневая система, его можно подкармливатьжид. 
кими удобрениями. Идеальная температура для выращива: 


ния золотого уса 257-270, а влажность воздуха 50-60%. Ве 
В весенне-летний период растение поливаютежедневно, 
а осенью и зимой 2-3 раза в неделю. Золотой ус полезнопе 
риодически поливать молочной водой (1/4 стакана молока 
на 1 л отстоянной воды), а листья протирать смоченнымв 
молоке ватным тампоном 1 раз в неделю. Я 
Стебель растения необходимо привязать к опоре, иназе без ва! 
он может сломаться под собственной тяжестью: мания 
В сокезолотого уса содержится большое количество био- для ул 
логически активных веществ. Для примера приведу рецеий болева 
быстрого и эффективного лечения ячменя. _ Мо 
`Ватный тампон смочить соком или настоем расте _ лет наз 
ния и прикладывать к больному месту на 3-4 минуты” | Ром мі 
) Процедуру повторять 2-3 раза в день на протяжении скольк 
Ј 3-4 дней. з Что даў 
Рецептнастоя золотого уса. к о. 1 
а астения кладут в стеклянную или керамичёб о 
‚ заливают 1 л кипящей воды и Настай а С 
ют 24 часа. Затем настой нужно процедить, пере е е 
[ох 


Этот способ 
можно сочетать с + 
припарками изна 
ков помаци аптечной ааа д 
рес: М Г 
атвеенко Людмиле Павловне, 603 


н 
_ НИЙ Новгород, ул. Толбухина, д. 17, кв. 4. 


ру 
Хнолъм А БОЛЕЗНИ КОЖИ 


ДЛЯ ЖЕНЩИН, КОМУ ЗА... 


ист 
АСТЬЯ протирать Уход за кожей 


азвне 
Да Я — истинная зожевка и не представляю, как жила бы 


ДИМО ПриВязатъК о: ваших советов, рецептов, да и просто без вашего вни- 

венной тяжести мания. Многими рекомендациями вестника пользуюсь | 

жится большое Ко для улучшения здоровья и профилактики различных за= | 
Даров 

о рвоеписьмо было напечатано ввестнике болеедвух 

сечения ячи | назади называлось «В моей душе мечта была...», вкото- 

ком ИЛИ нас АН МНОЙ затрагивалась проблема одиноких сердец. НЕ- 

ть со МУ ЧОЛЬКО месяцев после публикации получала много писем, 


ме что 
ольному, день р ось запеть: «Ах, кавалеров мне вполне хвата- 
м: раз | продо СВоей «половинки» я до сих пор не нашла, хотя 
9: резо надеяться и ждать. 

іо, оК женщин, кому за... и кто хочет выглядеть хоро- 

уса: за рекомендовать проверенные рецепты. 
Н 
в С ИСТЬЯ ия лица и тела: мелко нарезать стебель и 
ут Юю оо Уса, плотно заполнить ими неболь- 
г 1 л сом (7 ную банку наполовину, залить яблочным = 
ой ну -9 %). Нас 

Бутыле 


оле душа старательно натр 


БОЛЕЗНИ ЖЕНСКИЕ 


ПЛЮС ЗОЛОТОИ УС П 
Киста яичников, рак молочной железы, 
фиброма шейки матки 
Хочу написать по поводу публикации в «ЗОЖ» № 193 Два го 
. мрг лиоперат 
за 2001 год статьи «Противораковый бальзам‘Огарковаў | 

Кстати, я читала о бальламе — но это смесь Шевченкое | Фоузлы ст 

добавлением настойки растения золотой ус, ИЛИ, какего релась на 
называют, дихоризандра — уже во многих изданиях. Так И Рапию, пс 
вот, бальзам этот использовала моя 35-летняя родствена Ш Сила проч] 
| | ница. Она и сейчас продолжает лечение по методу Ше "приняла 
у ченко. У нее был обнаружен рах молочной железы и“ ?апии и са 
Р №” ои, киста яичников и фиброма шейки матки. о. Ри вы 
’ она категорически отказалась и лечилась по мето но Жизнь х 
Шевченко с добавлением настойки золотого уса, пора “усту нес 
мендации Огаркова. Результат лечения положителы! 46 Муж по] 
Фиброма и киста рассосались, опухоль в груди УМ "Ура Умен; 
лась. В анализе крови такие показатели, как КОЛИ хиспано 
лейкоцитови РОЭ, — в норме. В течение двух ле а бши 
она ниразу не была на больничном. Я, разумеется акр и т 

полагаю никакими научными данными, но МНА Ее 


что, при всем уважении к смеси Шевченко, опрей 
положительную роль играет и настойка золото. 
лично использую настойку для лечения многи: 


и эффект, как правило, весьма положа 


__Антонина Мометова, Ставропольс 
_ Ессентукская. р 


Золотой ус: Болезни женские ___ 
у ставчиков растения измельчают, поме- 
к 15-20 И лянную емкость, заливают 1 л водки 

В аньают 2-3 недели в темном месте, перио- 

дически встряхивая. Затем жидкость процежива- 
— отипереливают в бутылку. Настойка должна быть 
коричнево-сиреневого цвета. Хранить ее лучше 


всего в холодильнике. 


С ЗОлотойу; 


к 


кто минии» ПРИРОДНЫЕ ЯДЫ ПРОТИВ РАКА 


фибра Рак молочной железы 


полу публ Два года назад в онкологическом диспансере мне сдела- 
ойн операцию на молочной железе: рак сметастазамив лим 
Узлы справа, 3-я стадия. Пока лежала вклинике, насмот- 
асна больных, которые прошли облучение и химиоте- 
‚ растения золо Ю, поступали на повторные операции. У врача попро- 
к: ‚_ ужево ( р 0рочитать книгу, предназначенную для специалистов, 
ов я} и ла Окончательное решение отказаться от химиоте_ 
| озаты настоями ядовитых растений. 
жизнь ма рет к надо оеречься от простуды, 
о оабатывать к пенсии на рынке, и 
месяцев я сильно простудилась. Ктому 


тивораковый 
заме — 90910 


‚ ъзовала м 


‚лет леч?" 
ололжа ий 


ужен Ро“ 


бно 
т 


14 ибро х му Ко В больницус третьим инсультом. Темпера- 

‚тка зал дасан Не спадала две недели, пришлось ехать в он- 

м НА соц Р. Оказалось, около послеоперационного шва 

ни“ „авта Рный абсцесс, который хирурги немедленно 
рез? ис» , р ачили антибиотики, нодни шли заднями, | 

, ал 4 Роа очень слаба. Помогла одна знакомая, 
С“ и за4 Настойку золотого уса. Принимала по 1 ст. | 


7 д пенно возвращались, и спустя какое 
вт гея на новую работу продавцом 
р Рабатывать мужу надоро 


Золотой ус: Болезни женские 


Весь минувший год в три курса пила настойку болиод 
ва, которую присылала одна травница из Краснодарского 
края. Принимала 3 раза в день за час до еды, постепенно 
увеличивая прием до 40 капель, но ни в коем случае несни. 
жая. Прочитав письмо одного читателя из Новосибирска я 


во время второго и третьего курсов доводила приемнастой |. Б! 
ки до 70 капельтрижды в день. о. 
В этом году пью настойку мухомора курсами по схеме 
«ЗОЖ» З раза в день. После чего, отдохнув 2 месяца начну 
питьфракцию АСД-2. Яды надо менять, чтобы небылопри 
|| выкания. Каждый день — квасы из чистотела, банановой 
кожуры, чайного гриба. Исключила из рациона сахар, @&- | Мно 
лый хлеб, кондитерские изделия, колбасу, свинину, Но СО для лече 
ное сало и селедку употребляю. Словом, лечусь по «ЗОЖ | ПИТЬся с: 
который выписываю второй год. Чувствую себя легко, КаК® 299 ве 
молодые годы. Только что закончила обследование ВА" г. 


ез полгода. и Ш 
р нхий 


пансере: сказали, все отлично, явка че Н 
Адрес: Карпенко Лидии Павловне, 603147 г. 15 меня 

5 Е: 109. Т 

Новгород, ул. 6-й микрорайон, д. 29, кв. сустав 


ВСЕ ЭТО МНЕ ПОМОГАЛО 


Е Гигрома, панариций, фурункулы 
Много советов и рецептов «ЗОЖ» я взяла на вооружение 
чения. Их у меня уже четыре папки. Теперь хочу поде- 

ТЬСЯ СВОИМ ОПЫТОМ. 

В вестнике («ЗОЖ» № 7 (25 
900Ларисы Юрченко из Кр 
ТОМ: Как избавить ее до 
у какмне удалось изб 


МЕНЯ тоже была 
уста о 
0 


9) за 2004 год) я прочитала 
аснодара спросьбой помочь 
чь отгигромы без операции? Опи- 
авиться от подобного образования. 
ль величиной с горошину улоктево- 
дило ей еньболезненной, если случайно при- 
ВОт Е ИЛИ коснуться ею о какой-нибудь пред- 
того аео ЭТОЙ опухоли я избавилась соком из листа 


Ва. Она была оч 


ра часть листа, растирала пальцами до выделе- 
на мес а И потом катала им по опухоли. В результате 
Сте образования осталось лишь маленькое пят- | 
ком Зредка оно краснеет, тогда я вновь натираю 
Листа – и оно бледнеет. 
_20Ччнот, 
ра, 


ак же я избавилась от растущей көст 


чи хирургические 


Золотойус: Болез! 


вя лечилась от начи! тающихся фурункулов } из свежей 
Точнотак оскал а ватку или бинтик, слегка отжима, знала, ку! 
раствор соды о улуи закрепляла леикопластыру Отре: 


рурунк 2 
О вала эту процедуру 2-3 раза:покаф а Ш помяг 
или бинтом. 


т Черезл 

засыхал. : 

р Я поделюсь советами с геми, у кого язва |2. Каждое ут 
Иан М абай Я долго и мучительно искала всевозмоҳ: роде. Еще 

Е а ы как избавиться от изжоги И «болезни голода», Дочка 1 

Нн > 


Былоуменя 2 года назад весеннее обострениеязвы. Сначала Насто 
мучила изжога, потом обострение перешло в «болезнь голо пить Пс 
да» — это когда изжога с болью появлялись каждые полз: Дочь вс 
са мас В таких случаях нужно обязательно покушать 01 седо 


малого количества пищи боль не проходила. Но касоди  пился мне 
естьтак часто, если желудок и так заполнен? Это Е. раны. Доч 
меня из себя. Лекарства, такие, как альмагель, гастал, Н сали антиб 


помогали. И спасло меня лишь то, что по совету врача из Я снача 
детского сада Марии Семеновны я начала принимать П Д | ла листочк 
едой за 30 минут по 1 ст. ложке новокаина. Во время еды Ничего 
принимала | таблетку мезим-форте и через час после Т Листок, би 
викалин — | таблетку (это лекарство для тех, У КОГО ПОВ Горячее вр. 
шенная кислотность). Таким образом, я выпила 200 ти ‘о мной, м 
) каина, 2 упаковки мезим-форте и викалин. Облегчение 8 Были и. 
Чувствовала на пятый день. Потом окончательно освободи ВЫручил че 
лась от изжоги и «болезни голода». И вот 2 года, каКЯ ны ‘уставы па; 
сть все, правда, почти не употребляю жареногой ои 5евязки сл 
И лишь иногда я чувствую дискомфорт в желудке: ж ее по едложил: 
принимаю | таблетку гастала, или послееды 1 таблетку” сожить нате 
калина — всеп - 


рекращается. Но такое бывает крайне Р 
Адрзе: Нечаевой Екатерине Павловне, 620039 " 
теринбург, ул. Лукиных, д. 6, кв.73. 


дамента теплицы, ел 
бокая была рана. Ср 
ла и пошла доделыва: 


‘золотой ‚Болезни хирургические 


Золо 


урины, но вскоре нога так разболелась, что Я не 
эр ) 


куда ее ПОЛОЖИТЬ. 
а листок от золотого уса, положила на бинт, 


помяла скалкой и привязала к ноге. 
_ Черездвадцать минутболь прошла, ия проспала всю НОЧЬ. 
(хдосутроя привязывала свежий листок и работала в ого- 
в Вшенесколько дней похромала, и все зажило. 

Дочка как-то слегла с температурой 39°, сильный кашель. 


Настойкой золотого уса я натерла ей грудь и давала 
пить по ложечке в течение нескольких дней. 


ВЛЯЛИСМ 
ПОЯ очьвскоре выздоровела. 


у оола | Набедокурил было мой кот. Я его за загривок, а он вце- 
не проходили. плс мне в руку когтями и зубами, оставив две глубокие 
так заполни с Дочка заставила съездить в травмпункт, там пропи- 
е, как ОЛОМ антибиотики, физиолечение и перевязки. 


Нач ЭЗ 
Е Чала обработала раны настойкой, а потом привяза- 


о ТОЧКИ 
ль |: н Е; кх мого уса к больному месту. 
ила 
виЫ 088 Канн ок, а на процедуры не ходила. Привязывала 


да помогзолотой ус, но однажды 


‚Муж 


р ) и на ногу болванку: раздробил 

өрте и с мазью Виши. Саи в гипсе, потом ему делали пе- 
о 

) 000 м асвой метол. ов го. Раны заживали плохо, и я 

Я " интик, сложенный вчетверо, по- 


ЫИ зубчи 
аы Б тока и приложить к больному ме- 
отерпеть, зато после трех процедур 


оправ 
ти ранки стали затягиваться. 
И удивились быс 
лечу; 


Золотой ус: Болезни хирургические 


ЖИВОЙ ВОЛОС И РАНЫ ЗАЖИВЛЯЕТ ы 
Ожоги, гнойные рану № ги сын 


Растение живой волос мне всегда помогает при ожогах. | помнив 


Надо помять листья до выступления сока и поло. | ХИМКИ 3 
жить на место ожога. Кто 


ия нас 

2 ИН 

Один знакомый сильно обварил ногу борщом. Несколь. Какжея Ул 

ко раз сделали ему эту процедуру — очень помогло. ене оказг 
И еще. В этом году маму укусила собака. Рана гноиласьи Утром и 

очень долго не заживала. Мама прикладывала живой волос, посмотрет! 

и он вытягивал всю грязь из раны. Мама спи 

2 


Адрес: Мерещук Людмиле Александровне, 676400 _ 
Амурская обл., г. Свободный, ул. 50 лет Октября, д.  ММатом. Те 


| 
51, кв. 31. _ | мстение! Е 
 хетинебыт 
ПРО СИЛЫ НЕБЕСНЫЕ, ЗОЛОТОЙ УС И ГЛИНУ |. Прошло 
Травмы уна вело 
Тавев любу 
В свои 68 лет не чувствую возраста, не привыклаходитв и Адрес: Г 
медленно, смотреть под ноги — и вотрасплата. ; Кая обл., 


Дело было на даче. Летним вечером, как всегда, несласв 
к крыльцу, споткнулась и грохнулась на ступеньки. Ушиб- 
ла левое колено и стукнулась головой о дверной косяк. КО р ЗІ 
нечно, шишки итам, итам. Утром следующего дня реш иа 
поправитьзанавески и — упала на спину. Всетело пронзила 
страшная боль, я закричала. Прибежал сын, кое-как мещ 
донес до кровати. Тут же попросила его сделать мне и. о На ноге. 
ную лепешку. Легла спиной на глину (хорошо, кровать )- р Е 
досок, ровная, жесткая) и послала сына в поселок кхирр 
Гу. А сама думаю: чем еще могу себе помочь? И вспом 
что уже 14-й деньу меня настаивается золотой Ус 

Пролежала я 2,5 часа на глине, тут пришел 
Александр Николаевич Кузнецов с женой, 0 


©р. Это мои давние друзья. Осмотрели меня, 


ереломовн ий 
к А 


ИВ 


„Болезни хирургические 


золотойус 


“а ү екарства». Я же вспомнила о настойке золотого 
“Стул оше ла делать глиняные аппликации на 2—3 часа, 
"Ле 070 гей мне будет втирать настойку. Так и поступила. 

ил е иво шишках на голове и ноге, приложила к ним 

я Ногу бо И золотого уса (оставшееся сырье после процежи- 
Очен Я Е: настойки через марлю), которые держала 2 часа. 

‘ла Соба Омор & (хелудивилась, когда после этой процедуры на голо- 

Клад "аца жнеоказалось шишки! 

. а журо (| Уром исчезла шишка и под коленом. Попросила сына 

Александ посмотреть, есть ли у меня синяки на спине. А он мне: 

‚ Ул. 50 ее 6) ‘Мама, спина чистая». Вот чудеса — на спине так и небыло 


ет Октябр Т атом. Теперья точно уверена, что это на самом деле чудо= 
паотение! Если сразу после ушиба втирать, то синяков мо= 
хине быть. 


ТОТОЙ УС'ИТЛЮ Прошло две недели — я уже в строю, все делаю и даже 
вуна велосипеде. Делаю утром свою зарядку, босиком на 

Ра Тавевлюбую погоду . 

та, не привыклало? Адрес: Голубевой Евгении Павловне, 142450 Московс- 

Кая обл., пос. Старая Купавна, ул. Фрунзе, д- 3» КВ- 46: 


ЗОЛОТОЙ УС И ЯЗВЫ ЛЕЧИТ 


Трофическиё язвы 


5 (257): за 20040 


быть коричне 
пятн ) 


Золотойус: Болезни хир Ургические 


Если после этих процедур появится гнойная корочка ИЛИ о КІ 
гнойный налет сверху — не пугайтесь. Берите перекись во. ешни 
дорода и обработайте язву. Смочите перекисью Марлевую | вла ма 
салфетку и удалите гнойный налет. Будет очень больно, но еъ, Б 
вы потерпите. Я рев от 

После обработки наложите влажную массу из золо- зала 

того уса, положите марлевую салфетку и забинтуйте, 0106 

Все эти процедуры болезненные Вначале, но потом боль | . 
проходит. Постепенно участок за участком язва затягивает- эх 
сяизаживляется. Маме потребов 


алось 8 процедур. Попро- (ото ді 

буйте этот способ. Желаю вам удачи и выздоровления. 0:05 
Адрес: Филимоновой Лидии Васильевне, 140205 Москов- А1 Ў 

7 ская обл., г. Воскресенск, ул. Менделеева, д. 30, кв.67. (ес: Си! 


Ил, Лев-Т‹ 
И СНОВА О ЗОЛОТОМ УСЕ 

Укусы животных 

В октябре прошлого года приехала ко мне родная сестра. 
Нога ниже коленау нес была перевязана. Мыдавноневиде- Аус золот 

лись, ия спросила, что с ней. Оказалось, в мае ее укусила оов, 

собака, рана была очень глубокая и никак не заживала. — а 0 "98 
Приятельница Валентина Ивановна дала мне отросток но Ишь 
Золотого уса, и мы решили приложить на рану листочек. ое МУ м 
Когда утром стали менять повязку, кнашему удивлению МЕ! № 19 ИК бе 

обнаружили, Что рана стала затягиваться. 


1 
Сестра уехала, а Черездве недели я получила письмо, ГД Р 


она сообщала, что/рана зажила за две недели. 


Г 
т 0 1 
_ Золотой ус помог и мне, я избавилась от болезненно! М, 
_ Тнойного Фурункула между паль м 
ож: цев. 7 
Адрес: Акилиной Клавдии Семеновне, 652515 Кем 
5 Боаокая Обл., г. Ленинск-Кузнецкий, ул. Кирова, д: 


7 


_ИШИШКА РАССОСАЛАСЬ | 
в: Уплот 


_ золотойу ‚Болезни хирургические | 
» потихоньку выкарабкиваюсь, прихожу в 
квас, нюхаю валериану, лечусь золотым усом. 
ним летом У меня на шее появилась шишка. Сна- 
а маленькая, думала, родинка. Но она стала расти 
еть. БЫЛО больно на нее даже нажимать. Тут-то яи 
илатревогу- Решила лечиться золотым усом. 
отрезала кусочек от листа, мяла его до появления 
ка и клала на шишку. Сверху накрывала целлофа- 
пом и завязывала платком. Так ходила неделю, каж- 
дый день меняя повязку. 
, День ото дня шишка становилась все меньше и мягче, 
# Наконецсовсем рассосалась, и следов никаких не осталось. 


Адрес: Симоновой Нине Антоновне, 399878 Липецкая 
обл., Лев-Толстовский р-н, п/о Гагарино, с. Зыково. | 


ВСЕГО ЛИШЬ НОЧЬ 


Химический ожог 


Лечусь золотым усом. Успешно. Он помог мне залечить 
6ез рубцов химический ожог. 
Всего лишь на ночь привязывала кусочек листа к по= 
раженному месту. 

Так же и к больному ногтю на ноге прикладывала: все 
зажило. Натощак для профилактики кушаю кусочки лиса 
тьеви чувствую себя комфортнее при моем-то букете болез- 
Ней — гипертонии, атеросклерозе, диабете и стенокардии. 

А еще расскажу, как я готовлю домашний сыр. Беру 
творог, желательно посуше. 0,5 кг выкладываю слоем 


аю солью по вкусу, 
ая все комочки тв 


ожить на рат 
к на 


рогапримерно 2 минуты, 
ки. Потом газ выключаю ил 
вавшуюся жидкость. Чем суше масс 2 
же сыр. Добавляю один желток для цвета, гр 
и одну треть чайной ложки соды. Е 
прерывно ое, Весь процес 


РАК 


ПО – ПРЕЖНЕМУ АКТУАЛЬНО 


да Пет 


Рак желудка, молочной железы, легких дутвторой, 


Материал этот нам прислал целитель из Воронежа Вла- ВАеНИЯ. 
димир Николаевич ( 2гарков. И он, в общем-то, на отвлечен- АНИ В 
р 
. Г" 
ную тему — о растении дихоризандра, которое в народе на- 


зывают дальневосточный ус, венерин волос, кукурузка, жи- “1040 мл. 


в0й в0лос, золотой ус, домашний женьшень и, возможно, как- Зуу, а ТОЧ] 
нибудь еще. Растение это чрезвычайно интересное. НАтнЫе по 
} 


Хос 

В рецепт входят два компот тента: подсолнечное масло Г КИЙ ог 

спиртовая вытяжка растения золотой ус. Вообще-то это прак= 0 9 Полто 
а Д 

Тически полный аналог широко известного метода Шевчен-_ № Инеб 
Ко стой лишь разницей, что вместо водки употребляется на- |} 
стойка усов дихоризандры на 70%-ном спирте, обладающая 
мощным иммуностимулирующим действием. 

Налить в баночк 
рованного (дере 
спиртовой вы 
сти 7 минут 

_Вытяжку м 

цепту. 


У 40 мл подсолнечного нерафини- 
венского светлого) масла и 30 мл 
тяжки, закрыть крышкой, сильно потря= 
И Тут же залпом выпить. 

Ожно приготовить по следующему ре- 


220 сУуставчиков лианоподобных отростков иЗ- 
мы чить, настоять в 1,5 л 70 %-ого спирта 14 дней в 
риобретает сиреневатый Цв 
ет его на коричневый. П 


ЬНо потрясти 7 минут и 


Кой, сил 


Золотойус:Рак 


= нельзя, так как произойдет разделение смеси, 
М стимо! Принимать такое лекарство надотрижды > 
ио недопу, лечения — 3-5 декад с 5-дневными перерывами 
вдень. ими. До приема два часа ничего неесть. Принимать 
е аА до еды. Ни в коем случае лекарство ничем не | 
за 20 ДЯ не запивать. Не позднее получаса после приема — 
. И ва надо что-нибудь съесть. Пить можно только пос- 
ЕМу ) а спустя 30 минут. Бальзам лучше принимать через 
д 4 — ивные промежутки времени. Пить десять дней подряд. По- 
ет, АЛ | том сделать перерыв пять дней. Снова принимать десять 
‘ал оо ней И снова пять дней перерыва. После третьей десяти-_ 
- ^ Чел ел, Ұ дневкиприема — перерыв десять дней. Это первый цикл, за 
и, вор "бд ним следует второй, третий и так хоть год, хоть два, До пол- 
(за и» Ногоизлечения. 
енерду А КС ВНИМАНИЕ! Важна точная дозировка компонентов ле- 
0100, рш.  Карства: ровно 40 мли 30 мл. Отмерять следует не «на глазок» 
ине ложками, а точной меркой. Ошибка в дозировке может 
иметь неприятные последствия ! 


о у 
майно интересе | > ЕА 
| Практический опыт лечения масляным бальзамом показ 
зывает, что за полтора — два месяца излечиваются первич= 
ные опухоли небольших размеров. Более серьезные случаи 


а: пои 


Тус. Вообще требуют большего срока лечения = до 6-7 месяцев. —— у 
стногометі Уже через месяц-полтора происходит значит 
я ра СЛАЎ уменьшение размеров опухолей (если опухоль > 
ДІ Шая, то сначала она делится на сегменты, которые поса 


и, налая 
= пенно размягчаются), проходят музи о. 
ваются питание и стул, еще раньше прекр 4 


ИИ ЯЗВ 
ренние кровотечения, затягиваются свищи и 


Что касается свищей, 

Марлевую салфетку, смоче 

_ Тампоны с бальзамом мож Иа 
ки при ее заболевании, ме 

° При раке прямой кишки. 

‘мом микроклизму (нана Я 


Золотойус:Рак 


тонией, атеросклерозом, но для них бальзам нужно 
на водочной вытяжке золотого уса. Готовится так 


} и 
ГОТОВИТЬ р 


Же, каки , дж вЫ 


] 00 
о! 


спиртовая, только с использованием водки. Лекарство нор- 00 и 
мализует работу сердца, улучшает состояние кровеносных №: ПИТЬ 
сосудов и водно-солевой обмен. Были случаи рассасывания Я 0 
аденомы предстательной железы, излечения язвы желудка, АИА Ш! 
полиартритов (исчезали «шишки» с суставов), варикозного 10 ед 
расширения вен — при этом заболевании особенно высокая и? М 
эффективность достигается, если дополнительно принимать 1 8ЄТЬ! К 
гомеопатический препарат Эскулюс — фирма Нее. окуШИТЬ Ш 
Если начали прием этого лекарства, то уже нельзя отсту- ъвлитро 
пать. В противном случае вы только резко подстегнете бо- 000048 
лезнь. На 2-3-й день могут появиться или усилиться боли, 1201 Ф 
не пугайтесь и продолжайте лечение! Через несколькодней И ДО | 
боли исчезнут или значительно уменьшатся. Могут быть трин 
отеки конечностей, лица, задержки мочеиспускания. Через в облуҷ 
несколько дней отеки сойдут, и все наладится. Для облегче- 
НИЯ этих симптомов хорошо в течение всего курса лечения прежде 
принимать гомеопатический препарат фирмы Нее!Лимфо- ‘то, саха 
миозот (мощное дезинтоксикационное средство). у Е 
Вовремя всего курса лечения усиливается слабость. Этого а треб 
не следует бояться. Может быть жидкий стул и «выворачи- Й Может 
вающиервоты». Это происходит потому, что печень и почки № Не стр; 
не справляются с детоксикацией гемотоксинов. Этонетоль- ве зе 
ко не страшно, но и полезно, так как очищаются ЖКТи | ны Мя 
толстый кишечник — главный поставщик ядов в кровь. `Кур 
Если вы прошли 1) 


курс химиотерапии, лучевой терапии или 
Сильнодействующих трав (болиголов, аконит), то, прежде 
‚Чем Начать лечение данным препаратом, необходим мини 
от о ре (месяц). Заэто время нужно провести курс 
А, токсинов, образовавшихся в результате этого 
Я помощью гомеопатического препарата фирмы 
"ЧХИНон Композитум. В первые пять дней — по ОДНОЙ 
Каждый день, затем еще 5 инъекций — по одной, 


омеопатический прег 
помощью фитотерапевти 


0 м о приготовить отвар сем К 
ае б , й Е одит Ерети ени льна, который. 
лу ЧИ ‚ хорош ‚ радионуклиды, ток- 
и 9, 40 Е. 12 ложек семени, льна залить 1 л „ТОК 
Одо уу 10 Сокипятить на слабом огне в течение 10 кипятка и 
„ Ле р ить до сорока градусов и п минут. Ос- 
Д У риним 
аы Ч %ф Г по 150мл шесть раз в день. Курс о в теплом виде 
”р п, Оль а 10 А льна 2-3 недели. Принимать с 12 часов 
9 Ояр М • Цветы каштана конского (парков до 12 ночи. 
Лечь КА од \ — просушить трое суток на полотенце ого) собрать, 
У; "иери, у м пать в литровую банку 6-8 ст. ложе или бумаге. Всы- 
Ь оуу Ту | плохо добавить 2 ст. ложки и цветов (не- 
јер ёны ОМ улучшают формулу крови) и залить или медуницы = 
Моу Т |р Г довести до кипения, укутать, на доверху водой, 
Ивсер о дить и принимать по Ит" ночь, проце 
а Ы пить весь отвар в те а прием — вы- 
Течен, еа А после облучения). чение дня. (Обязательно пить 
Кураа 
й Ратфуруу ры ое Старайтесь не есть жареного, острого 
‚ сах , у 
| Ное Средство) Е в ат аса. продуктов, животных жиров. 
о слайт лечения Еа лять только растительное масло. Во время 
5 ЛУС 
ИДКИЙ СТУЛИФИ Ц Жога, это не ст Ее снизиться аппетит, беспокоить иза 
тому, что пеене о ИД Е. но, постепенно желудок привыкнет: 
ремя лечения и минимум год после него строго! 


ов, УОН 
л оля! 


10лченому с кукурузн 


Золотойус: Рак 


вообще-то Лучше сочетатьоба метода — гомео М 
терапию, это дает гораздо лучшие реа В 


СТВ, 
ифито 


за Е 
по а сосе и употребление алкогольных напитков 
ее счет). Одновременное применение других 
авс ИЯ — химиотерапии, лучевой терапии, 
И НЕ ротивораковыми свойствами, заряженной 
Я ьзя пить в большом количестве Фруктовые ио 


ЧТ 
- о все иные методы совершенно несовмеети 
Урсом лечения. В дни приема средства исклю 


с 
свекольному и морковн 


ому, 


Золотойус: Рак 


меняли масляный бальзам). 


И ещеодна рекомендация: при раке ЩИТОВИДНОЙ железы 


применять вместо спиртовой вытяжки золотого 
ВУю вытяжку из всего 


дурнишника, собранно 


усаспирто- | 
растения (стебель, листья, корень) рия эта 
го в сентябре. 18 больни 


СОВЕТЫ 
ПО РАЗНЫМ ПОВОДАМ 


ДОМАШНИЙ ЖЕНЬШЕНЬ 


Аллергия, геморрой, инсульт, приступы кашля, 
повышенное глазное давление 


ь История эта началась в 1964 году, когда меня поло- 
Ир жили в больницу с аллергией. Делали носовые проко- 
дож, лы, вводили аллергены, но с июля по сентябрь я все 
ИР ие ц равно болел. Врач рекомендовал сменить место житель- 
| ЄМ, от (| ства Такяи сделал, проведя 17 лет на Севере. А когда 


вернулся, снова началась аллергия — еле дышал. Дочь 
достала цветок золотой ус, и я стал при наступлении 


СЯ — прин удушья принимать настойку из него. Двух-трех глотков 

к хватало часа на два. Ну, а потом перешел на круглого- 
остаются вш. Дичное питье, делая по глотку ежедневно за час до еды. 
ЧАЯХ МОЖ: | 


Через три года о своей болезни я и думать забыл. Да еще 
уйе КТ0му же избавился от геморроя. 

Е Но в 2002 году случилась новая беда, мою супругу 
Настиг инсульт. Недолго думая, я схватился за приго= 
товленную для моего лечения настойку и стал расти 
рать все тело жены с головы до пяток. Помогло = вьша 
рямился рот, почти нормализовалось движение Ној! 

Это растирание я попробовал и на себе. Из-за тучно 
СТИ у меня болели колени и голени. Пробовал 
 Раться настоями из цветков сирени и одуваа ыы 
Мало. А применив золотой ус, верна ои 
Юю походку молодости. | 


Д №, 


Золотойус: Советы по разным поводам ТА 6 
ин = ^ | 


р 
Кроме того, заметил, если пожевать листок ВО время и 
приступа сильного кашля, то кашель о 


тступает. А жена 
добавляет еще сок золотого уса в глазные капли и счи- #0 
тает, что благодаря этому глазное давление стабилизи- 


ровалось, снизившись на 4-5 единиц. Словом, по сво- | т 
им свойствам этот цветок — настоящий женьшень, толь- р беЛЬ 
ко домашний. Неудивительно, что я взялся его выра- „за УЖ 


щивать на даче. р тоя 0 
Размножается растение отростками от Усов, которые 0 і 
ставят в воду. Когда появляются белые корешки, цве- {ЧЕМ 
ток можно высаживать в землю. Но самый лучший эк- юнастс 
земпляр получается из макушки цветка. ацивак 
В апреле, удобрив землю (ведро перепревшего наво- у, ЧТО З 
за, полведра золы, 


ные. За лето я сн 


ял три урожая усов. Ако м 
Настойку делаю крепкую. стой 
Нарезавв литровую банку4 уса по 15-20 коленец, за 3 


ливаю эту Массу водкой 


рыв тряпкой. Затем проце- “ий Ом 

живаю ихраню или в холодильнике, или в сарае. БТЕ 
Осенью срезаю весь цветок вместе с листвой, кладу в чт 

трехлитровую банку, доливаю двумя литрами водки и ОБЬ 

настаиваю месяц. | 

Попробуйте и вы это замечательное средство от раз- а, 

ных недугов. у Бо б 

Адрес: Латохину Владимиру Кирилловичу, 400031 темя 

г. Волгоград—31, пр. Канатчиков, д.15, кв. 10. Анне 

л 


АХ ТЫ, УС мой ЗОЛОТОЙ 


Трибок на ногах, мозоли, укусы насеконь аа 


вылечила, пользуясь рецептам 


ого письма, чтобы все пер 


олячек я 


„ /--Советыпо разным поводам 
йус: С! 
Золото 


рю ноги. д я 
суменя второй год. Как только усы доходят ДО ? 
я срезаю верхнюю часть и ставлю в воду. А когда 
я белые корешки, сажаю в новый горшок. Вот 
И 0 

И три раза уже было. 
Остаются одни листья. Я их срезаю, мелко рублюи 
заливаю 1 лводки (самогона) и даю постоять 15-20 
дней, ичем больше, тем лучше. 


Раздаю настойку своим близким, знакомым, даи усы, 
что выращиваю, тоже раздаю. 

О том, что золотой ус прекрасно лечит многое, уже 
сказано. А воту меня был случай. Соседка по даче соби- 
Чили м рала клубнику и одну ягодку положила в рот. А там, в 

ягодке-то, оса. Она укусила беднягу в самое горло. Та 
3 прибежала ко мне, еле говорит. Я скорее налила ей пол- 
стакана настойки, она прополоскала горло три раза, и 


са Ч наутро все прошло. 
Уса по 15 Оке Адрес: Бебих В. А., 117452 г. Москва, Симферо- 


ПОГОНОМ) И водадрва польский б-р, д. 29, корп. 8, кв. 136. 

3 ТРЯПКОЙ, Затентах 

ике, ИИ ЧТОБЫ КАК ЗАНОВО РОДИТЬСЯ | 
есте ВОЙ, 0 | 3 Иммунитеті 


ОЧУВСТВИЯ 
Предлагаю бальзам для улучшения самочуве цаа 


холодное время года. 
00 В стеклянной банке тщате 


, нат 


льно перемешайте 200 
о чеснока, © е 


раз в день, желатель Е 
ложки в 2 приемас интер 
ся2-З недели. 
ет 
После приема почувотву 7 
Адрес: Клоновой Над 
ская обл., г. НиколЬСа» 


Золотойус: Советыпо разным поводам 


НА СЕБЯ, ЛЮБИМОГО, = 

ВРЕМЯ ТРАТИТЬ НЕ В НАПРЯГ А и 
Иммунитет, пародонтит. ИИ 

Четыре года я выписываю «ЗОЖ». Подписалась ина 0 т 
следующий год. Газеты храню в подшивках по годам, ) етак 


на страницах подчеркиваю названия болезней (так леге Е 
че искать). КТ. 
Вначале, признаюсь, я была полна энтузиазма: да- при 


рила подписку на полугодие родным и знакомым, осо-  опри 
бенно пожилым, делала ксерокопии рецептов оттех или он; 
иных болезней, давала в руки тем, кто в них нуждался. пе 
Но заметила, что редко кто использует подаренные о 
мною рецепты. Ленятся. Времени на себя, любимого, 


МИ УС по; 
не хватает, видите ли. а 
Про себя откровенно скажу — тоже ленюсь карди- Улотой У‹ 
нально заниматься собой. Видимо, как говорят, «не 230 ско 
приперло». Но, тем не менее, часто использую рецеп- ре, ПЬЮ 
ты, легкие в приготовлении и употреблении. еър из 

Мучилась головными болями очень долго. Лет 15 оо р 
назад сильные боли возникали раз в три-четыре меся- ЖЬ 
ца. В последние годы уже ка 


ждый месяц голова просто е кре 
Іх проверенных (на других) и Полго 
удя по описаниям в «ЗОЖ», 
ая головная боль, при кото- 
шевелиться, но даже лежать. 
ОЖ» (в чашку с горячим мо- 
азболтать и пить утром нато- 
забыла о головной боли по- 

нажды появилась, и я опять 

цом три дня. Помогло опять» 


раскалывалась. От всех, самь 
таблеток возникала рвота. С 

’ У меня была мигрень — так 
рой больно было не только 
Благодаря рецепту из «З 
локом влить сырое яйцо, р 
щакісемь дней подряд), я 
чти на год. Потом боль од 


ила горячее МОЛОКО с яй 
же три мес 


а Глаз: растолкла пустой 
выжала в нее лимон. 


7 8 


ым поводам, 


веты по разн 


№ з 
миь ЧА ее 


ими. Через несколько дней, ког- 
ошок, стала подмешивать ее в 
чике ножа. Помогло. 


пуЗ 
в лор 
сохла _чуть — На Ко? 


А 
, 
у, б, 
« ^0, та использу 
а ко е А Поу "Часто и А легкий для исполнения вариант излече- 
в рор, ц оски всех болезней многих моих знакомых 
Б КТІ =, : Я 
0 Ру ре ает. АЯИ нос полощу через маленький шприц 
Кто М, ы при насморке, и соленые повязки на спину, и 
| Врь Ито торло при простуде, и на все болячки и порезы при 
Мени М ениях» на кухне — так легко и быстро! 


Люблю цветы. Дома у меня много цветов. Алоэи рань- 


СК 
к Кажу 2) УИ с часто использовала при порезах. А вот каланхоэ и 
Вуду е | ооой ус посадила, прочитав о них в «ЗОЖ». 

1ее Ч мо, Как ру Золотой ус (стараюсь брать нечетное число сустав- 

"С, часто Испод чиков и сколько есть на них листьев) настаиваю на 

ТИ УПО б И | кагоре, пью по 1 ст. ложке перед обедом. 

ЛЯМИ очень Ни Осенью и зимой это бодрит и греет. Каланхоэ иногда 

ли раз до каду ночью на десны — пародонтит лечу. И десны ста- 
В Три-чещиею | ли меньше кровоточить. | 

ЛЫЙ месяц гони Пила полгода комплекс пищевых добавок — отлич- 


ная вещь, чувствуется польза. Но... дорого: 
Пришлось бросить из-за материальных затруднений. 
Прочитала Норбекова. Загорелась, увлеклась, но не 

Сумела найти 20 минут в день, чтобы заняться своим” 
зрением и снять очки. Хотя одна моя хорошая знако- 
Мая теперь и за компьютером работает без очков (аиме- 
Ла -5). 

Адрес: Байбуриной Гизель, 


г. Уфа, а/я 46. 


_ МУЖ ТЕЛЕВИЗОР 
СМОТРИТ БЕЗ НАУШНИКО! 


—— ий оле 

| ий уг 
р ош а 
107 кер 
(А наст 
их покрошила, И же 
м. Настаивала | 


ред Й р Кр 
еред едой Е ў 
Е ДОЙ, раз: диз пос | 


ра после начала при- И ее сах 
сма, заметила, что муж смотрит телевизор без наушников. А уя ел 
ведь до этого мы купили ему три слуховых аппарата, пользы МБ Вишн 

от которых было мало, но денег потратили очень много, и ЛИСЬ. Онг 
ломались они часто. Ау меня была киста на почке размером 810 волоса. . 
с5-копеечную монету. Нетак давно делала УЗИ, и выясни- Мнности ЭТС 


Лось, что она исчезла. Да еще вдобавок у мужа практически пополам, то. 
се р 
перестали слезиться глаза. Воттак золотой ус. 


Болдыревой Надежде Васильевне, республика Тува. 'Щела, как ОЕ 
Хотелось 6; 

Метс 

ЗАГАДОЧ НАЯ, ЦЕЛЕБНАЯ, ПРЕКРАСНАЯ т Это р; 
Лишаи, язвы, кистозные новообразования, ов Да в под 

ангина, болезни ЖКТ, мастопатия, воспаление 4 На Мань 


желчного пузыря и желчных путей, желудка, 
тонкого кишечника, хронический панкреатит 


«Ө растении золотой ус рассказывают много хоро» 
(8 шего. Будто оно, например, способствует заживлению 
‚ә ран. Настой на водке тонких отростков принимают 
внутрь при многих болезнях, даже онкологических. 
Меня интересуют более конкретные способы при- 
готовления лекарств из этого растения в домашних ус- 
ловиях и какие болезни излечиваются с помощью жи- 


Настаиваю: 
лола 


еты по разным поводам 


долотойус: Сов 
__ви(они бордового цвета), когда на них 


| наводке втемном 
І брезаю" > коленец, настаивают Д хари 
| трас ет ощут горло при ангине настойкой, а при 
Ст | месте. И соке разводят настойку водой 1:1. Кроме 
т, қ фоли в желу, тойкой растирают суставы и лечат 
Усу ‚того, ТОЙ а 
М мастопатию 
“ Ж отростки я не высылаю, у меня всего один цветок». 
Или «У меня есть растение живой волос, — пишет чита- 
о Лар к ельница из пос. Красный Октябрь Челябинской обла- 
А › Но де удо А и. — Мне его дала одна женщина, когда я лежала в 
у 


у пору КУ больнице. У нее сахарный диабет. Появились раны на 
НН НЯ бы т ТМ ногах. Мазь Вишневского не помогла — раны мокли и 
З н) Хр. увеличивались. Она стала прикладывать к ранам лис- 
т | 7я живого волоса. И раны зажили. 

баку | Особенности этого растения: когда разорвешь лис- 
| 70'К пополам, то дольки связывают тонкие волоски. 
Я не видела, как оно цветет, но раны заживляет очень 

| быстро. Хотелось бы поподробнее узнать, как и от чего 
применяется это растение». 


ЛЕБНАЯ, ПРЕКРИН 2 Как всегда в подобных случаях, откликнулась и Раи- 
А * Ивановна Маньковская из Запорожья: 
20, ЯЗВЫ, ИМЯ ша «В литературе ничего не говорится о целебных свой- 


СТВах этого растения, хотя на самом деле они весьма ве- 
Лики. Мой собственный опыт выращивания живого 
Волоса с 1997 года, а также письма многих людей убе- 
И меня, что целебным соком налито все растение. 
0Этому можно срезать его полностью, оставив верхуш- 
Ку на укоренение, пропустить через мясорубку и залить 
с00тветствующим количеством алкоголя». 


(ПОТОМ у 
резни ЖЕТ М ац? 


Суммируя данные о целебных свойствах живого воло- 
са из читательской почты, можно воздать ему хвалебнуе 
Оду. Ну а далее нам остается обратиться к матери 
лителя из Воронежа Владимира Николаевича 
Есть подозрения, что именно благодаря | 
а ивого волоса пошла по 


резко улучшает общее состояние больных и часто при- 
водит к полному излечению от бронхиальной астмы. Сок 
растения обладает высокими ранозаживляющими свой- 
ствами; его можно назвать сказочной «живой водой». Он 
хорошо лечит кожные болезни: лишаи, язвы, кистозные 
новообразования (ежедневные аппликации ватным там- 


оком из усов растения). 
высокими иммуностимулирую- 
этому и называется: домашний 


Ус при лейкозе? 
льница России Е.П. Ермило- 
рецепт. 


Все растение, смешатьс0,5л 
астаивать 20 дней, принимать 
День за 40 минут до еды. Запи- 
оды каштана конского — 1 ст. | 
9,5 стакана на прием. 


Народная целите 
ает Следующий 
у ль на Мясорубке 
19,7 л каго 
Ост, лож Б н в 


е М 
на И 90 
сы читателей. Многочисленные Зоро. СИ Я 
— При каких заболеваниях показано применен ИЯ гон 
товых вытяжек из растений ц каких его частей, спир. | ТТ 0 р? 
каких — водных настоев? Можно Ли просто жев пру @ Ти ез 
тение, если да, то в каких случаях? ить рас- (0) В нар У: 
= Дихоризандра обладает ВЫСОКИМИ Лечебными свой / и ДИТ в 
ствами, Это лучшее, на мой взгляд, растение для Е. трое воды е 
НИЯ хронического панкреатита. Онотакже Хорошо Подав- и 0 ы веч д 
ляет патогенную микрофлору, снимает боли, Восстанав- НУ той же у 
ливает функцию поджелудочной железы, селезенки, коры иеме прием 
надпочечников. Снимает воспаление желчного пузыря и т та 25] 
желчных путей, желудка, тонкого кишечника. Нормали- ОБО но по < 
зует кислотно-щелочной состав ЖКТ, выводит шлаки ИЗ рее ЦИИ 
организма. Разжижает мокроту, снижает гиперсекрецию #8105 
и отек слизистой оболочки бронхов у астматиков, что иная С 3-го КУР 


этой же схеме. ` 
курсов. Межд 
уюу последуют 
лечении пос: 
приемом нах 
аты: один дел 
"нь — КАЛЫ 
ЦИЯ 200 — есл 
0 их шутя ү, 

в 
Ч Вии т 


мповодам 


ус: Советы по разны 


30 ЛОТОЙ. 


6 Е 
именять настоику зо= 
р, * еще случаях можно пр У 
каких 
| 1? р 
% М растение обладает необычайно широким 
2), 9 | | омлечебных возможностей. Так, для лечения 
де, И } | И операционных спаек; полипов, фибром, миом, 
ро м чников растение используется следующим 
№ 10р 130М: 

Зо, 50 суставчиков нарезать и настоять в 0,5 л водки 
Маер 23 'одней, процедить. Утром натощак за 40 минут до 
№ босла ) еды на 30 мл воды накапать 10 капель настойки и 

0, т 27 принять внутрь. Вечером за 40 минут до еды повто- 
Ой 77 Д рить прием в той же дозировке. А далее ежедневно 

Сос 7 увеличивать прием на одну каплю. Довести, таким 
МОКро образом, дозу за 25 дней до 35 капель, а затем сни- 

ту, жать ежедневно по одной капле до возврата на ис- 


ЧКИ брони у ( ходные позиции. 
Начиная с 3-го курса, перейти на трехразовый при- 
1 по той же схеме. Обычно для лечения требуется не 
более 5 курсов. Между первым и вторым перерыв неде- 
Ля, между последующими — 10 дней. 
й При лечении послеоперационных спаек за 30 минуг 
| Перед приемом настойки принять гомеопатические 
Препараты: один день принимать ГРАФИТ 30, а на дру- 
ТОЙ день — КАЛЬКАРИЯ ФЛЮОРИКА 200 или СИ- 
ЛИЦИЯ 200 — если у вас на ногтях есть белые пятна (в 
Народе их шутя называют «подарок»), и так чередуя в 
Течение всего курса лечения. 

При лечении полипов перед приемом настойки при- 
нять гомеопатический препарат ТУЯ 30 шесть раз в не- 
делю и ТУЯ 200 — только по воскресным дням. ТУЮ 
принимать по 8 гранул три раза в день, рассасывая под 
языком, за 30 минут до приема настойки. 
_При лечении бесплодия, фибром, миом и кист до- | 
лнительно принимать гомеопатический препара 
ИНОН (фирма-производитель 'Биони 


Ра 
Золотой ус: Советыпо разным поводам р 


купите бутылку (0,5 л) хорошей пшеничной ВОДКИ, ОТ- 

лейте 50 мл и в оставшиеся 450 мл вылить 50 мл МАС- 
ТАДИНОНА, закрыть пластиковой прокипяченной енси 
пробкой. В течение недели ежедневно 


встряхивать со- 1 да на: 
держимое бутылки в течение 20 минут с легким посту- аи 


ТИ 
киванием донышком обо что-то, мягкое. Полученный Е | 
таким образом препарат принимать по 40 капель на | РМ П 
ст. ложку воды за 30 минут перед приемом настойки № Она > 
дихоризандры. По два раза в неделю три разавденьпри- 0С ј 
нимать гомеопатические препараты: ТУЯ 200(пн., чт. фбыла Н: 
— дни недели), КАЛЬКАРИЯ ФЛЮОРИКА 200 (вт., унесла у: 
пт.), ФЕМИНАЛЬГИН (ср., сб.), СИЛИЦИЯ 200 (вс.). Ичто в] 
Препараты принимать через час после еды по 8 гранул мая отл 
на прием, рассасывать под языком. (Гомеопатические прочита 
препараты покупать в специализированной аптеке). асЬ СКО] 

> Если вы болели трихомонозом, обязательно прой- Пу 
ти курс лечения препаратом АТРИКАН 250, для обоих ‘Фугам 
партнеров (два курса по 8 капсул с 3-недельным пере- Многие 


рывом, во время которого на ночь проводить спринце- Чено — и 
вания иодинолом, разведенным ЕТ 


На данный момент ясно, что иметь в доме под руками 
растение живой волос или как там его — каллисию души- мяту 


стую — есть прямой смысл. Тем, кто решил растение заве- СТА Иман 
сти, пригодится следующая рекомендация Огаркова. и 

— Дихоризандра — теплолюбивое растение, любит ча 
светлое место, но не прямые солнечные лучи. Полив Ощутщ 


умеренный, особенно 


ус: Советы по разным поводам 


Золотой 


1 ео — НЕ ЗАБЫВАЙТЕ 
не р Ча, БРАТЬЕВ НАШИХ МЕНЬШИХ 
то. Минь, А м Остеохондроз, ринит 
Ину ) мс У | пенсионерка и стала вашей подписчицей всеголишь 
т де атр т 6, у 0 Е да назад. Как и многих, познакомил меня с «ЗОЖ» 
де пру 4 77 У истливый случай. Я приехала в город навестить сына и 
“Лю ту моу К соссмьо. Сноха моя — милое создание, работает меди- 
Пара, той ком. Она принесла мне три листочка, отпечатанных на 
Ф ЮО 2" ксроксе. Я очень заинтересовалась той информацией, 
б. ), Силу Ик ме по была на тех листочках. А на следующий день сноха 
ас пост, ЦИЯ Е ) р уже целых четыре номера «ЗОЖ». 
ту ( еДЫ 10да Е. что вы думаете? Мне пора собираться ехать до- 
р Мот и, аяотложила все сборы и думать о них забыла, пока 
Изированноў не прочитала все четыре номера. Конечно же, поторо- 


ЗОМ, обязательной 
РИКАН 250 ниш | ""ОДРУгам все время советую 


Л С 3-НЕДЕльными* 
гь проводить отр 


792 


оме подр 
ВД Мү 


ШЛасьскорес подписаться на вестник. И всем близким, 
сделать то же. 
рецепты испытала на себе. Заболело как то 
походила. Ступня заболела. Так я, держась за 
Гала на той ноге, и, что вы думаете, прошло: 
а руке, между большим и указательным пальцами, 
Намягком месте появились четыре синиеточки, я и зна- 
чения им не придала. А через два дня они расширились, 
“ЛИЛИСЬ в большое пятно, оно припухло, и при нажиме 
Оль Ощушалась. В медпункт я не пошла. Что они 
НУ, дадут какой-нибудь мази. За деньги. А сделала 
КИЙ соленый раствор, смачивала бинт, в три 
Женный, и прикладывала его к пятну. Только 
Ночь не привязывала. И через два-три дня в 
будто и не было ничего. 


ногие 
Колено — 


тол, пры 


рак прямой кишки и желудка 
апно появилась жуткая 
с 4-го до 6-го шейных 
рнуть голову, поднять 
ке меня обследовали и 


Восемь лег назад у меня внез, 
боль в предплечье и в области 
позвонков. Не было сил пове 
руки... В районной поликлини 
Установили — остеохондроз 4—6-го шейных позвонков, 
дали Ш нерабочую группу инвалидности. Назначили 
лечение: уколы, массаж, раст 


ирания. Но все это не 
уменьшило страданий. 


На помощь пришла сотрудница по работе Валенти- 
на Петровна Кастрицина. Дома у нее уже давно рос зо- 
лотой ус (всегда была готовая настойка). Натерев 3—4 
раза шейные позвонки и плечи, я рассталась с этой хво- 

пока не продуло плечи. Тогда я сложила 


‚ Смочила настойкой, дважды сделала ком- 
— И все прошло. 
бный 


-растения заинтриго- 
принимают внутрь от 
вот и сам рецепт. 


а — 12 суставчиков — н 
т ение 10 днейв темно 


а, полипов. А. 


Золотой ус: Советыпо разным поводам мат [2 
и _ ФИН Г до 
Вот в «ЗОЖ» много пишут про людские болячки и. МИНУТ 

кии № ине 
переживания. А мне хотелось бы замолвить слово о бра- 10120 ня 
тьях наших меньших — о животных. Они ведь в сельс- иг ме Л 

кой-то местности — тоже члены нашей семьи. Мне влуже 
приходилось самой и поросенка лечить от грыжи, и кота в, ‚С сотр 
породистого Фому, ителеночка. Корову, у которой было сказали 2 
сильнейшее отравление, спасла без уколов — углем печ- Т налож 
ным... Так что все в наших руках. ас в пал 
Спасибо всем за чудное издание. Каждый номер жд а. Без п 

с нетерпением и читаю от корки до корки. 

Нина Андреевна Кондратьева, Курганская обл. жень навест 
ролотого у‘ 
ЭТО ИСТИННОЕ ЧУДО Метро. 
Остеохондроз, туберкулез, диабет, Пее, без | 


тойку по. 
Й. Сделал 


ус: Советы по разным поводам 


$ Золотой 


т 25 капель:до десертной ложки за 20- 


нимать си 2-3 раза вдень. 


к Ни де у \ 

а 0 } Е. мне 80: В 2001 году — я тогда еще трудилась в 

0% р Ч Си меня сбила машина. Водитель скрылся, а я ос- 

3 Уау Шк: же ледяной воды:с множеством переломов.и: 
“ан, га, с сотрясением мозга. В Институте скорой по- 
Коре Ив. К 9 сказали, что я «родилась в рубашке». Облепили 
СУХ 40 к | Е. наложили швы. После двух дней реанимации 
Я Куа - казалась в палате с почерневшей левой ногой от ПЯТКИ 


‚| обедра. Без перелома, но с сильным ушибом. На вто- 
‚ройдонь навестила меня Валентина Петровна с настой- 
КОИ ЗОЛОТОГО уса; пока сидела, несколько раз натерла 
Ногу — наутро синяки исчезли. 


Далее, без ведома врачей, в течение 10 дней пила 
астойку по десертной ложке 3 раза в день перед 
едой. Сделала перерывна 7 дней, а следующие 2 кур- 
саповторила уже дома. 
Через месяц смогла сесть, еще через месяц дали косты- 
ЛИ, а через 4 месяца уже выходила на улицу с палочкой. 

Сейчас хожу без палочки, пользуюсь городским 
ТРанспортом, свободно делаю любые движения. 

В июле прошлого года у подруги появилась резкая 
боль в животе, вызвали «скорую». В Куйбышевской 
і больнице ей срочно удалили сигмовидную кишку — рак. 

Вывели трубку и выписали с рекомендацией явиться 
через 3 месяца. Все это время дома она пила настойку 
ПО 25 капель и делала примочки на шов. Когда через 3 
Месяца она показалась врачам, то трубку убрали, а Що 
зашили. Пить настойку она продолжает. А на местебыв- | 


ШеЕЙНЫХ ЛОЗНВ 
ДНОСТИ, Бизни 
ия. Но всё 20 


ки 


Золотойус: Советы по разным поводам 


лобин поднялся, улучшилось самочувствие, стал наби- 
рать вес. Проверка в больнице показала, что исчезли 
метастазы, а основная опухоль распалась. 

Вот такое это загадочное целебное, прекрасное 
Чудо — золотой ус! Его я развела целую плантацию на 
двух подоконниках. На всякий случай. 


Адрес: Давыденко Александре Алексеевне, 192242 
г.Санкт-Петербург, ул. Бухарестская, д. 23, корп. 1, 


кв. 922. ‚Абакан, 
ЧУДЕСНАЯ НАСТОЙКА 
Полипы, метастазы 
Началось все с небольшой заметки в «ЗОЖ» о том, Знала, чт 


‘как магнитом вылечить судороги в ногах. Именно в это ик на кук 
время муж моей подруги перенес операцию по поводу ае  астеЕ 
удаления опухоли и кисты спинного мозга, его страш- 
но мучили судороги. И вот по совету «ЗОЖ» только с "ПО дес 
помощью магнитов удалось спасти пожилого человека {0 ‘Зульта 
от тяжелых мучений. 

Правда, до полного выздоровления было еще дале- 
ко. Но тут подруга приносит мне «ЗОЖ» (№ 5 (233) за 
2003 год) и показывает заметку о том, что чудо-расте- “рас 
ние золотой ус излечивает от полипов, метастазов и Тир 
прочих неприятностей. 


12 суставчиков зол 
на 0,5 


стельницей этих ме- 
ся за свое здоро 


ешила взять 


9 тлавное — качество жизни. Но если я на. 
ых 2и о обхожу бордюрный камень тротуара, 

Д могу его перешагнуть, значит, мне пора 
ому лежанку печи, либо, напротив, взяться за себя, 
яб? зор овье и стать победителем своего возраста. 
ия 


Р у». Мне всего 63. Разве это’возраст? Даи: 


36, у ло, последнее — предпочтительнее. 
Оль 0 ддрес: Трояновой ИНО ВОО В 655004 
ть . Що г Абакан, Ул. Дзержинского, д. з КВ. 52. 
у, 3 
у 77 А ВНУЧКЕ ПОМОГАЕТ 
сть, “Фен, Растяжение мышц 
А, Сир 6 Узнала, что золотой ус имеет много названий. Мой 
Ф с То Мод 7 | похож на кукурузку, думаю, что это и есть то самое це- 
СЬ сп, Овету 8) р лебное растение. Настойку из него принимала один раз 
асту Поу У вдень ПО десертной ложке на протяжении трех меся- 
ШУ дев. Результатов положительных пока не замечаю — 
Коро ЛЕНИ 7 организм-то у всех разный. Зато моей внучке он хорошо 
"мне ож Помогает в виде растираний. Она у меня спортсменка, 
Й занимается карате. Часто после тренировок болят мыша 
ОМ; 


ды, а растирки ИЗ ЗОЛОТОГО уса снимают боль. 4 
77, Адрес: Баландиной Надежде Алексеевне; 1405001. Лу- 
ИОВ, ЛЕТО ховицы, ул. Мира, д. 19 «б», кв. 56. 


ХОРОШО БЫ ИМЕТЬ В КАЖДОМ ДОМЕ 


оз 
Язва желудка, уплотнение в груди» пародони 
геморрой, по 


нии © 
Растение «золотой ус» я использую в ле ‹ 
Тода. Узнала о нем много лет назад от своей 0а 


О 
листика кусочек, то вслед потянутся АЫ. 
_Чайшие нити зеленого цвета. Бабушка 5 
Кому не рассказывай о нем, пока 09 


Золотойус: Советы поразным поводам и Ў 


К с 
могли компрессы из листьев золотого уса. Помимо это- 4 61-7 
го из усов делала настойку: у 


на 0,5 литра 70-% спирта клала 13-1 
фиолетового цвета. Настаивала 10 
местеи давала ей пить по 1 СТ. ЛОЖК 


Этой же настойкой делал 
с компрессами из листьев. 
сосалась. 


С помощью этого чуда я и сама из 
точащей язвы желудка. 


Жевала на ночь одно деление усика темно-фиолето- Тод 
вого цвета, ажмых выплевывала. Утром натощакде- 
лалато же самое, через час завтракала. 


Кстати, не спешите выбрасывать голый ствол. Когда “блет, поэ’ 
растение станет высоким, и усы и листья разойдутся на лредостато 
лекарство, он тоже пригодится, особенно при больном Кооммне 
желудке или кишечнике. 


| 
Ствол тоже можно жевать на ночь и утром перед К. Многие 
едой — глотать сок, ажм 


2 
5 делений усов Й ‚кие А 
дней в темном #” это 3 
еза часдоеды. 0 


бавилась от крово- 


ыхвыплевывать. е препара 

После такого лечения желудок не беспокоит меня уже ое Утро с 

многолет. Одостига 
Как-то у сына моей под 


р 
руги на запястье выскочила "ение дня 


рех. Мы с ней решили поде- (ела Уже 


93 колен! 


шишка размером с грецкий о 
лать компрессы: 


клали лист, сверху полиэтилен, вату и бинтовали. 
Через 12 часов повязку меняли. 
Недели через полторы шишка рассосалась. 


У соседки был пародонтоз. Я посоветовала лечиться 
моим любимым растением. 


ЕЗ 


ойус — все теже листочки — пригемор 

РХ певаниях женских органов — зуд, выде- 
3! 

70 А. тняя мама в свое время вылечила подагру 


юа, 5 Р оя ВТ лы были скрючены и не действовали, А сей- Е 


ђ ах ПОБ прямые —прикладывала листочки. 
ГР ср СДА озамечательное комнатное растение. Сове- 
р © Я Е его в доме каждой семье. по 
Зы, Л у лабы. : Дубровской Ольге Анатольевне, 143989 Мос- 
ере 168, сея обл., г. Железнодорожный, ул. Жилгородок, 
| час д. 49, кв. 6. 
Зора Я 
М $ СЫ МЕТОДОВ МНОГО, А Я ВЫБРАЛА СВОЙ 
о х 1 ус р Оу Заболевания ЖКТ, камни в почках, 
Зит я ЛИ пародонтоз, выпадение волос 
| ? Ооба 0, Ё Мнеб5 лет, поэтому болезней видимыхи скрытых нако- 
| П пилось предостаточно. Но борюсьясними своими метода- 
8а ТЬ аро ми. Вомногом мне помогает чудодейственное растение зо- 
ых выпер ЧИ Уру в 1010й ус. Многие готовят из него спиртовые, водные или. 
вать, Масляные препараты, ая... ем его живьем. 5 
УДОК не ботою Каждое утро срываю по 1 листочку золотого уса (он. 
5 МЕ: обычно достигает в длину 17-20 см), делю на три части 805 
ги на У. ивтечение дня в три приема съедаю. В общей сложно- я 


СТИ я съела уже два больших растения вместе с усика- 

Ми (по 3 коленца в день) и стеблем (по 1-2 см в день). 

И вот мои результаты после такого лечения: Я 

® полностью восстановилась работа желудочно-кишеч- 
Ного тракта (о многодневных запорах забыла напрочь); 

® заметно наладилась деятельность мочеполовой сис- 
темы (если раньше бегала в туалет каждые 5 минут, то те: 
Перь 3-4 раза в день, и спокойно уезжаю на далекие отдол 
расстояния); ВР 

® почки очистились от песка и камней, а раньш 
сильнейших приступов врачи предлагали сделать 

® волос на голове стало намного больше, исуШ 
изменилась их структура; ча 
®° _® укрепились зубы — перестали боле 
һ пятки на ногах раньше были груб 

илась и стала гладкой. = — 


|. МЫ с ней решите 


/ и бин" | 


Золотой ус: Советыпо разным поводам 
=—________20лотой ус: Совете 

Я поделилась с соседкой своей 
тоже провела подобный эксперимен 
результат превзошел все ожидания (правда, у нее, в от- 
личие от меня, не было камней в почках). 

Поэтому хочу сказать всем: испытайте на себе цели- 
тельную силу золотого уса. Вреда он не принесет, если 
употреблять его в меру и регулярно. Но самое главное, 


на мой взгляд, это верить в конечный результат — в из» 
лечение. 


Тикшумская А.Н., Свердлвская обл. 


методикой, и она. 
Т. И в этом случае 


а С 
дицина Б 
писем вр я 
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Состав: Учр 
черника, 
селен содержащая спирулина, 
аспарагинаты цинка, меди, хрома, 
\ витамины С, В2, Вб, Е, бета-каротин. 
| Улучшает питание глаз, укрепляет сетчатку, хрусталик и сосуды 
глазного дна, защищает глаза от вредного воздействия свободных ра- 
Їдикалов, солнечного излучения, экранов телевизоров и компьютеров, 
токсинов табачного дыма. 
Предупреждает возрастное снижение зрения, улучшает все зритель 
ные функции, снижает риск возникновения катаракты и глаукомы. Про- Свиј 
шел клинические испытания ІЦ сердечно—сосудистой хирургии им. 


Идет г 
| А.Н.Бакулева РАМН. 2005г 


ние П 
• Зно 
(АПР) 
® 3+3 
индек 


По 


БИБЛИОТЕЧКА "30%" август 2005 №! 


ПРЕДУПРЕЖДЕНИ 


МЕДИЦИНА БОЛОТОВА 
В ПРАКТИКЕ ДОКТОРА НАУМОВА 


Приложение к вестнику «Здоровый образ жизни» 


Редакция предупреждает: преждечем применять опубликованные рецепты, 


т М посоветуйтесь слечащим врачом. 
ТАМИН 


Охраняется законом об авторском праве. Воспроизведение данного 
Г Журнала целиком или любого его фрагмента возможно только с письмен- 
ЛА ного разрешения вестника «Здоровый образ жизни». Литературная обра- 
ЕГО Е ботка писем и материалов осуществлена редакционным коллективом. 
И 


Учредитель: ООО «Редакция вестника « Здоровый образ жизни» 
© Редакция вестника «Здоровый образ жизни», 2005 


Генеральный директор Анатолий КОРШ УНОВ 


Директор Владимир МОРОЗОВ 
Главный редактор Сергей АНДРУСЕНКО 


ЕТ: Редактор Ольга БЛИНОВА 
›усталик б, Художник Марон КАЗАК 
ВИЯ свободи Е Верстальщик Жанна АГАПОВА 
ОВИ компы Корректор Марина ЗАРЕЦКАЯ 
„у ВС зри? Свидетельство о регистрации ПИ № 77-3664 от 09.06.2000 
чшае КТ. Идет подписка в почтовых отделениях России на || полугодие 
Г и 


2005 года. Напоминаем, что с этого полугодия «Предупрежде- 
ние Плюс» будет выходить двумя выпусками: 

® Зномерав полгода со старыми подписными индексами 41777 
(АПР) и 99609 (МАП). Получение в августе, октяб 


ре и декабре 
• 3+3 дополнительных номера в полгода с новыми подписными 
индексами 19777 (АПР) и 24222 (МАП). Получение ежемесячно. 


Подписано в печать 24.07.2005 г. Формат 84х108/32. Г: арнитур; 
Бумага газетная. 4 печ. л. Тираж 220500 экз. Цена св 


а «Ньютон». Печать офсетная. 
ободная. Заказ № 1410 


Редакция вестника «Здоровый образ жизни» 
101000 Москва, Армянский пер. 1/13/6, стр. 2. і 


- 


Для писем: 101000 Москва, а/я 216, вестник «ЗОЖ». к 

на Оки для а и Московской овласте ооу 

25205255 редакция и отдел писем: (095) 687-82- -06-50, ( 

Е-та |: тай©2ој.ги; ВИ р://20.ги + о : 88, 982006 50, 982.500 (Факс) ў 
чатанов ФГУП «И ОИ ав 
Ў заи ото 


ху 99 


графия газеты "Красная з езд а»; 
вское шоссе, 38 А ах 


и 


РІ 


СОДЕРЖАНИЕ 

или ПО 
запор 
диеть 
потр 

Доктор Наумов: У 
ПАЦИЕНТА НАДО НЕ ЛЕЧИТЬ, Е ПИЛОРУ 
А ПРАВИЛЬНО ПИТАТЬ ..........:..:.....:. С. язвен 
гастродуоденит, неспецифический язвенный колит, | состо 
панкреатит, холецистит, лимфогранулематоз, З гипот 

атия 
кардиомиоп з РЕФЛЕК 
? т 
КУДА УЕХАЛ ЦИРК } ВРАЧИ Г 
БУРЯ В СТАКАНЕ «ЦАРСКОЙ ВОДКИ», | БЕЗАНТ 
о 0) 

или ПИТЬ ИЛИ НЕ ПИТЬ? ........ 2 пеар 
ДЕМОКРАТИЯ — ПРИНЦИП ЖИЗНЕСПОСОБНОСТӢ | ЯЗВЕНН! 
БИОЛОГИЧЕСКИХ ОРГАНИЗМОВ ..... 22 ЛИЧНЫЙ 
ЧТО ЗНАЧИТ ПИТАТЬ ОРГАНИЗМ ПО БОЛОТОВУ............25 От «бело 
‚ панкреатит, кардиомиопатия, | мой орга 
бронхит обструктивный, холодеют Квас на 
конечности, изжога, заболевания ЖКТ Я не мед 


ПИТАТЬ ОРГАНИЗМ ПО БОЛОТОВУ (продолжение)... ПРИНЦИ 


заболевания органов ЖКТ, лейкоз, пониженная ПО МЕТС 
кислотность, анацидный гастрит, анемия, ___КРИТЕР/ 
дисбактериоз, язвенный колит __ПомеЕтс 
ПРАВИЛЬНОЕ ПИТАНИЕ — | 
СУТЬ УСПЕШНОГО ЛЕЧЕНИЯ... „37 
схема ЖКТ, диеты, прием соли, приготовление кваса | 
на чистотеле, заболевания почек, язвенный колит к СЕЗОН Е 
ПРАВИЛЬНОЕ ПИТАНИЕ — Владими 
СУТЬ УСПЕШНОГО ЛЕЧЕНИЯ (продолжение)....... З Мною Д 
желчнокаменная* болезнь: восстановление ЖК 0; 
Ирина ц 


герпес, раны, растворение солей 
в суставах, ОРЗ, пародонтоз, кандидомико 


ПАРАДОКСЫ ЛЕЧЕБНОГО ПИТАНИЯ, 1 

ИЛИ ПОСТСКРИПТУМ........... асоерасоассбсь ааа боаосц 
запоры, онкологические заболевания; лейкопения 
диеты, посты, голодание; приготовление и Е; 
употребление квашеных и свежих овощей = 


к 


ПИЛОРУС — ГЛАВНЫЙ ОРГАН ЖКТ рН а. 
язвенная болезнь, нормальное и ненормальное 4 
состояние ЖКТ, полипы, желудочно-кишечная 
гипотония и гипертензия 


РЕФЛЕКС БОЛОТОВА-НАУМОВА ..................................- 73 
де ВРАЧИ ГРУЗЯТ, ИЛИ ПНЕВМОНИЯ 
ВИ БЕЗАНТИБИОТИКОЕВ ...........:..- 2-е. ачее-яееенеННа Т/Э) 
00) 
доктор Наумов: 
)БНОСТИ = ЯЗВЕННЫЙ КОЛИТ — ЗАБОЛЕВАНИЕ НЕОРДИНАРНОЕ .. 79 
о РА 9020 


ЛИЧНЫЙ СЛЕ СЕЕ 000 оосссссо- 
Гову От «белой смерти» к белому спасению ........................--, 

; Мой организм не приемлет таблеток ..........................:..: 
Квас на банановой кожуре остановил аритмию .. 
Я не медик — я читаю “ЗОЖ”................................... 


жение) „Я ПРИНЦИПЫ ЗДОРОВОГО ПИТАНИЯ 
ТЕ ШО МЕТОДИКАМ ДЕВ. НАУМОВА 97. 
я, ть _ КРИТЕРИИ ВЫЗДОРОВЛЕНИЯ | 

2 Я ПО МЕТОДИКАМ Д. В. НАУМОВА ................................... 101 


СЕЗОН БОРЬБЫ С ПСОРИАЗОМ НАЧАЛСЯ 


Владимир Купчин: х 
мою но ро ПСОРИАЗ слЕ ИМЕ 


поо. 


ОТРЕДАКТОРА 


Итак, нынешний, 5-Й (29-й) номер «Предупрежде 


озаглавлен «Медицина Болотова в практике доктора Нау 
Давайте разберемся, почему возникло такое понятие ечатся 

дицина Болотова»? И что это вообше за феномен? Дело вто кий язве! 

что всетеоретические положения автора, то бишь самого В; ато3, К 

са Васильевича, представителями официальной медиц 2 аболева 

лучшем случае рассматривались как некие придумки диле донтоз› 

та,не имеющего медицинского образования. Междутем ИЗДА гипотон 
«Я научу вас не болеть и не ? __новетес 


ные им брошюрки, например, 
ячными тиражами. И те из прочи- вниман 


реть», разошлись многотыс 
ха себе практические рекомен: дельная 


тавших, кторискнул проверитьн 


дации, вытекавшие из изложенных теорий, убедились — почти шинСтЬ 
все работает на 100 процентов! | правил: 
Как жетак?! Официальная медицина отвергает, а практика открыт 
знанос 


показывает обратное. Тогда-то и возникло в народе понятие 
«медицина Болотова». Людям, в конечном счете, все равно, Мы 


| соответствуют ли теории Болотова медицинским (а они» наои  ваясвя 
сказать, многим, очень многим, отличаются); людям важно Го оче 
другое — высокая эффективность методик. И, Конечно, ихКо- танке, 
пеечная стоимость. М: 
Но и среди представителей официальной медицины нахо: себя о’ 
дятся врачи, суспехом применяющие болотовские методики © Матер: 
одним из них — доктором Наумовым — читатели вестник ` < 10р 
«ЗОЖ» теперьуже хорошознакомы. Дмитрий Власовиї живет И: 
работает терапевтом в районной поликлинике №3 города В н и Н 
ницы, что на Украине. Он как практикующий врачне только! 9р 
энтузиазмом воспринял болотовские теории» но» добивши Е. 
немалыхуспехов вих применении, привнес много своего. — с 


Например, его дерзкая (по официальным понятиям). 


«Паниента надо не лечить, а правильно питать» — ВС: 
вытекает из основ китайской медицины, утверждавш 
- всеболезни начинаются с заболевания желудка, и все бо 
течатся через желудок. А китайская медицина на! 1 

бол: 65000 лет, тогда какта, что мы признаем офи? 
шем случае 500, ито, если считать от Шар ьс 


ие рекомен- 
ИСЬ — ПОЧТИ 


г, апрактика 
оде понятие 
>, все равно, 
(а они, надо 
юдям важно 


тить основам китайской медицины и практике ее примене- 
ния — естьуже и опыт наших читателей. : 
Вернемся к доктору. Наумову. В практике доктора успешно 
лечатся такие заболевания, как гастродуоденит, неспецифичес- 
кий язвенный колит, панкреатит, холецистит, лимфогрануле- 
матоз, кардиомиопатия, анемия, дисбактериоз, язвенный колит, 
заболевания почек, желинокаменная болезнь, герпес, ОРЗ, паро- 
донтоз, кандидомикоз кишечника, запоры, желудочно-кишечная 
гипотония и гипертензия, пневмонияи другие. Почти все наос- 
нове теорий Б.В. Болотова. Кстати, особо хочу обратить ваше 
внимание на рефлекс Болотова-Наумова. Этому посвящена от= 
дельная главка. Знание этого рефлекса позволяет вылечить боль- 
шинство заболеваний желудочно-кишечного тракта одним 
правильным питанием! По-моему, это — пример настоящего 
открытия в медицине. Будетли только оно когда-нибудь при- 

знано официально?.. 

Мы дополнили нынешний номер еще двумя темами. Шер- 
вая связана с псориазом — тяжелым заболеванием, откоторо- 
го очень трудно избавиться. Но, как доказывает известный 
читателям вестника «ЗОЖ» киевский травник Владимир Куп- 
чин, псориаз излечим. Много лет назад он вылечил самого 
себя от этого недуга. Недавно он прислал в редакцию новые 
материалы, касающиеся питания и образа жизни борющегося 
с псориазом. Все это важно на пути излечения. 

И вторая тема — вечная — старение. Этот процесс неизбе- 
Жен, но, оказывается, обратим. Не верите? Тогда читайте раз- 
говорсавтором методики Ириной Цветковой, очередьна при- 
ем ккоторой «забита» на два года вперед. Нет-нет, ничего фан- 
тастического или сложного. Речь пойдет о скульптурном мас- 
а незнласмом фейс-билдинге. Ведьименнолицо 

› Куда пишет время зачастую небрежным почер- 


Ком. 
г м. Почерк времени можно поправить. Ваш покорный слуга 
идел это собственными глазами. 


Главный редактор журнала 
«Предупреждение Плюс» 
Сергей АНДРУСЕНКО. 


Доктор Наумов: 


ТИ: 
диций' 
ПАЦИЕНТА НАДО т 
НЕ ЛЕЧИТЬ, вые 06 
еце. 
А ПРАВИЛЬНО ПИТАТЬ _ кислы 
і ионал 
гастродуоденит, неспецифический язве о 
колит, панкреатит, холецис И «ЗО 
лимфогранулематоз, кардиомиопати Болотс 
не | Д.Е 


9  практу 

После публикаций лечебных методик Бориса Васильевии но ПОЛ, 
Болотова на редакцию вестника буквально обрушился поток лудоче 
читательских писем с вопросами, просьбами и даже тре медиц 
ниями рассказать о лечении тех или иных заболеваний, уже са! 
числе и онкологических. ложит 
Отвечать на письма в силу многих причин Болотов нев слюни 


стоянии. Попытки получить какие-то комментарии по повод)»  Родуол 
болотовских методик упредставителей официальной меди Всеми 
ны, увы, тоже оказались тщетны. В лучшем случае нам тер женик 
ливо объясняли, что Болотов не имеет медицинского образ НЫе пр 
вания, и все его изыски, хотя и забавны, однако не имею? ЧИХ — 
чего общего ни с существующими лечебными теориями, ни» о 
более, с практикой. А 2. ы 

И все же наш корреспондент Сергей Андрусенко наш \ СЕВ 
Украине не только сторонников идей Бориса Василь тло 


и практикующих врачей, которые с немалым успехо 


зуютозн 
с одним из таковых 
(Украина, Г. Винница, 
ем Власовичем. Н 
вместе с доктором 


"7 Пациентанадо нелечить, а правильно питать 


пациентов, некогда бывших больными, попутно беседуя с Дмит- _ 
рием Власовичем о болотовских методиках. и. 


НАУМОВ Д.В.: Новое, необычное всегда вызывает ни- 
гилизм системыи особенно сторонников ортодоксальной ме- 
дицинской науки. Главный аргумент системы — то,что ав- 
торневрач по образованию. Но это жефеноменально! Впер- 
вые обратить внимание на то, что у человека отсутствуют 

Ь рецепторы, которые отличают кислоту от щелочи. То есть 
кислый вкус одинаково говорит как о наличии кислот, так 
ионаличии щелочей. Но для организма вредны щелочи. Не 

ский ЯЗВ ки отэтого ли такое неприятие кислот? 

‚ холецистит, «ЗОЖ: Когда вы впервые познакомились с методиками 

диомиотатя Болотова? 

Д.Н.: Это произошло в 1992 году. К тому моменту я уже 

практиковал на участке более 5 лет и знал, насколькотруд- 

Засильевий а ноподдаютсялечению, например, заболевания органовже- 

пился поток е Лудочно-кишечного тракта (ЖКТ) методами официальной 
же требов" Медицины. Моя десятилетняя практика показывает, что 
заний, ВТО! уже само потребление соли по методуавтора (послееды по- 

ложить на язык 1 грамм соли, подержать во рту и соленые 
слюни проглотить) улучшает пищеварение, течение гаст- 


неве 
отов 08 родуоденитов, простатитов и тому подобных заболеваний. 
0100 одише Всем известно, что уксусные компрессы приводят к пони- 


нойм т жению температуры. Противовоспалительные нестероид= 
е ныепрепараты также являются кислотами, а некоторые из 
а ого 0 н 8 — производными уксусной кислоты. А что касается 
я имен е асов Болотова, тосих органоспецифическим противо 
0] 


В а 

Е Оспалительным свойством не способны конкурировать 
2 аптечные препараты. 
) «ЗОЖ»: 


о Не приведет ли усиленное потребление соли к 
д. н Е Н, лей в почках, суставах и так далее? 
и .. ем с того, что откладываются в виде солей в 
‘только фосфаты, уралаты и оксалаты; а та соль, 
мы употребляем в пишу (особенно это касается „ 
ЭЛИ): относится к растворимым солями полнос- 
Ужды организма, Соль содержит хлор — в 
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нейший элемент для правильного пищеварения. Име 
водитсоляную кислоту: Болеетого, | 


хлоражелудок произ 
хлора производство соляной кислоты, столь необходимой 
восстановления элементов крови, вообще невозможно луко! 
хлора ворганизме никогда не бывает достаточно, наоборот на са 
мы всегда испытываем его нехватку. Неупотребление Соли пше? 
приводит к атрофии желудка. Известно, что человек в 60 лез было 
выделяет в 5 раз меньше соляной кислоты, чем в 20 лет, } мии 
этом — одна из причин старения. Стереотипы в медицине рова! 
живучи и труднопреодолимы. Разве может шестикуреник сала! 
мединститута сказать, что именно пепсины растворяютпо: « 
раженные и старые клетки? Продолжает считаться, что из сана 
жога — этозаброс кислоты желудка в пищевод, а не поступ. 
ление желчи 12-перстной кишки в желудок и его ощелачи- о 
вание, чтов действительности и происходит. ая 
«ЗОЖ»: Что ж, как говорится, «суха теория, мой друг»: Т 
Давайте примеры: у вспл 
д. Н.: Вот вам классический пример: Николенко Нина зало 
Васильевна 15 лет страдала от неспецифического язвенного Л 
колита. Боли в области живота, в кале == постоянно кровь. разм 
Обратите внимание, слово «неспецифический» официал тоте 
. я ная медицина добавляет в том случае, когда причины 3260 рый 
Й левания ей неясны, тоесть нет собственно инфекции, Кот” нуж 
Е 74 рую можно убивать, напри мер, антибиотиками: 'А причина нос 
73 в данном и во многих других случаях проста — систематіх ОТС 
ческое неправильное питание; приводящее сначала Коди вает 
гу процессов в ЖКТ, а затем и к ощелачиванию организмі Отл 
Нина Васильевна строго следовала моим рекомендаций Хол. 
через две недели была здорова. С момента выздоровлен г вая 
прошло уже более лет, ирецидива не было. : ква 
«ЗОЖ»: Расскажите подробно, в чем заключались В ‹ 
рекомендации. та Лев; 
чен 


е лечение, а правильное 


л. Н.: В основе было н 
на чистотеле. Прием на 


___ Больная употребляла квас 
| ‚ 1 столовой ложки и доводитсядо 1/3=1/2 стакана - 
_ за 30 минут до еды. Борщ из свежих овощей, пр 
ъномуошелачиванию, был исключен, Вл 
< \ 


‘створяютио. 
аться, чтоиз. 
т, а не посту: 

его ощелачи: 


ия, мой друг” 
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разрешен борщ, приготовленный из квашеных овощей: ка- 
пусты, свеклы, моркови. Основу питания составили отвар- 
ное мясо, рыба, яйца, соленые грибы, соленое сало, селедкас 
луком. Вкачестве гарниров — картофельное июре, тушенная 
на сале квашеная капуста, каши — овсяная, пшеничная, 
пшенная, гречневая. Рафинированное растительное масло 
было полностью исключено. Разрешалось с селедкой, гриба- 
мии для однократной жарки рыбы использовать нерафини- 
рованное подсолнечное масло холодного отжима. Овощные 
салаты заправляются сметаной с добавлением соли. 
«ЗОЖ»: Давайте уточним технологию приготовления ква- 
сана чистотеле. Я лично делал все по рецепту: 
3 литра воды, 1/2 стакана сухой травы чистотела, 
помещенной в марлевый мешок с грузиком, 1 стакан 


сахара и 1 чайная ложка сметаны. Все компоненты 
смешать в 3-литровой банке. Настаивать 2 недели. 


Так вот, уменя на поверхности банки появилась плесень на 
всплывших комочках сметаны, и квас излишне, как мне пока- 
залось, горчил. В чем тут дело? 

ДН: Сметану с сахаром нужно постараться тщательно 
размешать в воде. Затем я погружаю на дно мешочек с чис- 
Тотелом при помощи стержня из нержавеющей стали, кото- 
рый и удерживает его на дне. Периодически, через 1-2 дня, 
нужно перемешивать содержимое банки и удалять с поверх- 
и появляющуюся плесень. Через 10-14 дней, когда квас 
ов, вы отливаете избанки 1 литрдля упо ебле - 
Ваете в банку 1 литр воды и а 1/ р оаа 
Отлитый из банки квас мо а 
п жно Е на нижней полке 
таай А и И его потребления будет готова но- 
КВас готовится заново с И еа, Ее" и 
ой травы, 


есю, Вы упомянули панкреатиты. Известно, что забо- 
о желудочной железы очень трудно поддаются ле- 
какой опыт их лечения у вас? Е 
оуофициальной медициныесть трудности в 
и. В медицине Болотова с этим нет никак 
Тебление кваса на чистотеле пс 
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ной схеме в сочетании с приемом жмыховкапусты да 
ление отхолецисто-панкреатитов втечение 2 недел 
«ЗОЖ»: Уточните механизм данного явления. 


Д. Н.: Вследствие дисфункции клапана между жел\ ил 

и 12-перстной кишкой, нервного потрясения или неправи Раз) 
ного питания происходит заброс желчи в желудок, где ЕЯ 
нейтрализует кислоты желудка и вызывает его болев ЖЛ 
спазм. Это, всвою очередь, приводит к длительной блокау без. 
сфинктера Одди, через который в 12-перстную кишкув 2 ниё 
ходят соки поджелудочной железы и желчь, смешиваемыев так‘ 
фатеровом сосочке. Это, естественно, приводит к застою щек 
желчи в желчных протоках и застою соков в поджелудочной А 
железе, что и вызывает их воспаление. При этом язык сухой тод! 
с желто-белым налетом. Жмыхи, принимаемые натощак, СВИ) 
собирают излишнюю желчь в желудке, способствуя тем са- у 
мым восстановлению клапана между желудком и 12 перах вот 
Вной кишкой. А квас на чистотеле (от 1 ст. ложки до 1/3 61а: ран 
$ ана 3 раза в день за 30 минутдо еды) хорошо очищает Вес лен 
КТ, является источником кислыхаминокислот и уничто: СТВ: 
жает патогенную микрофлору в желудке. В рацион нужно кто 

Т включить употребление соли, каш из злаковых растений бы 
7 (например, пшенную) со сливочным маслом. Между тр дыс 
емами пищи принимают уролесан по 10-15 капель накус каз 
чек сахара в течение 1 месяца. Б. 
«ЗОЖ»: Не могли бы вы, так сказать, предъявить КОНК За н 
ретные доказательства эффективности такого лечения? т . 
Д. Н.: Пожалуйста, вот вам конкретно. Ольга Степано И 
Смаглий, 83 года. В 1999 годуу нее был приступ холецис е, 
Когда я к ней пришел, картина была ужасающая: ВЫСО! ты 


тело, язык цвета пыльно-грязного бетона, страшные 00 
области живота — по словам больной, какбудтоее руб Л 
пором на куски. Прием любой пищи вызывал рвот 
цию, выделений из организма — никаких. Жола не 
лась умирать... Начала принимать ЖМЫХИ. Кар 

°_ вводили постепенно — вначале по 1 столовойлох 

_ 1/2 стакана кипяченой воды, Зраза в день, пос 

/3 стакана уже неразбавленного кваса 
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минугдоеды. Через 1 месяцлечения Кквасу начистотеледоба- 
вили квас из красной рябины, приготавливаемый ипринима- е 
емый по аналогичной схеме. Питание —то же; о котором гово- 
рилосьвыше, включая употребление соли, копченой селедки, 
различных квашеных овощей. 
«ЗОЖ»: Что следует понимать под квашеными овощами? 
Д.Н.: Это те, которые квасятся при помощи соли и гнета, 
и, без участия температуры и уксуса... Значительное улучше- 
Ку вы. ние состояния Ольги Степановны произошло через полгода 


ИВаемыев такого лечения. Сейчас это здоровый человек с румянцем на 
К застою щеках, язык — чистый, розово-влажный. 
"ЛУдочной . «ЗОЖ»: Мы убедились в эффективности болотовских ме- 
ЗЫК сухой тодик в излечении заболеваний органов ЖКТ. Нет ли у вас 
натощак, свидетельств излечения органов других систем? 
зуя тем са- Д. Н.: Почему нет, есть! Онкологией я незанимаюсь. А 
12-лерст Вот в 1993 году мне удалось вылечить пациента от лимфог- 
до 1/3078 ранулематоза. Сейчас Юрий Федорович жив-здоров, уси- 
весь леннолтрудится. У него была, что называется, плохая наслед- 
пщает 5 Ственность — отлимфогранулематоза умерла его мама и еще 
`И у Кто-то из родственников. Заушные лимфатические узлы 
он зра были увеличены до размеров грецкого ореха и такие жетвер- 
растен дые. Развернутый анализ крови перед началом лечения по- 
ежлу и. Казал содержание лимфоцитов — 9%. 
1ьна* с «ЗОЖ»: Каково было лечение? 


_Д.Н.: Квасначистотелев течение одного месяца чередовал- 
сясприемом кваса на календуле втечение второго. Параллель-_ 
НО с приемом кваса на календуле шли компрессы на область 
лимфоузлов из печеного в песке лука, ежедневные обтирания 
Всеготела уксусной настойкой на листьях грецкого ореха, при» 

_Тотавливаемой по следующемурецепту; Т 
о стакана свежих листьев грецкого ореха залить пол- 
литра. 9%-ного уксуса (обычного спиртового), Настоз 


го в плотно закрытой посуде 2 дня,‘ 
Расск: 


Пациента надо не лечить, а правильно пи 


луковицу достают, размягчают до рыхлого состоя 
рачивают в марлю и прикладывают теплой на ли 
на ночь. Можно закрепить компресс лейкопластырем, 

«ЗОЖ»: И это — все лечение? 

Д.Н.: Да, плюс соответствующее питание, о кото 
ужеговорили. Через месяц такого лечения лимфоци 
нялись ло 14%, через 3 месяца — до 28%. Болотов, кста т 
считает лимфогранулематоз раковым заболеванием. За 
левания органов лимфосистемы в основном возн 
вследствие хронического переохлаждения. В данном случае. 
после закисления крови необходимо провести защелачива 
ние лимфы, что и достигается употреблением кваса на ка- 
лендуле, компрессами излука и обтираниями уксусной на 
стойкой на листьях грецкого ореха. Еа 

«ЗОЖ»: Что еще вы можете рассказать из вашей практи- 
ки применения методик Бориса Васильевича? 

Д. Н.: Вот недавний случай. Пациентка Бушева е а 


О Максимовна, 53 года. Диагноз — кардиомиопатия, то есть 


расширение сердца. Пульс был 140 ударов в минуту геу А 
лобин — 40, сильная тахикардия. Вследствие сильнейш 
отека ногбольная не могла ходить, теряла сознание. Прин 
мала сильные мочегонные средства, большие дозы ас 
кама. На снимке просматривалось увеличение размеров 
дца на 50-70 %. ЭКГ показывала снижение эффективно 
его работы на такую же величину. Лечение начали с вов 
новления ЖКТ — приема жмыхов, кваса на чистотеле, С 
ветствующего питания, приема Бальзама Болотова ( 
кой водки»). Ежедневно втечение 3 месяцев больная 
дце свиньи 3 раза в день — на завтрак, обед и 
поддержания функции почек был назначен прием. 
на по 15 капель на кусочке сахара в перерывах мё ‹ду 
Прием мочегонных средств был прекращен. 
ии больная принимала порошок желту 
ончике ножа 1 раз в день в течение 2 н‹ 
о доза аспаркама снизилась до. 4 
Л восстановлением органов. 


аелачива- 
‘Васа на ка- 
ксуснойна- 


пей практи- 


ушева Вера 
тия, то есть 


темы я считал нужным улучшить состав лимфы при пом. 
щи такого рецепта: 


берут 100 мл глицерина аптечного, два лимона сред- 
них размеров, 100 г меда (лучше майского). Лимоны 
ошпарить кипятком, натереть на терке вместе с ко- 
журой, смешать с медом и глицерином. Состав хра- 
нить в холодильнике в закрытой посуде. Прием по 1 
столовой ложке 3 раза в день через 1,5 часа после 
еды в течение 3 недель. 


Результаты лечения: отечность ног прошла через 3 меся- 
па лечения, гемоглобин — 60, пульс снизился до 80-90 уда- 
ров в минуту, сердце уменьшилось до нормальных разме- 
ров, тахикардии нет. Результаты ЭКГ нормальные. Кстати, 
все задокументировано. Вера Максимовна ждет, когда сой- 
дет снег, чтобы начать выходить на улицу. 

«ЗОЖ»: Со всеми пациентами доктора Наумова наш кор- 
респондент встречался лично, разговаривал, смотрел историю 
болезни, снимки, кардиограммы. Все они практически здоро- 
вы. Выяснилось только, что Вера Максимовна курит (о чем, 

кстати, и сам доктор Наумов не знал), курила во время лече- 
ния и бросать, по ее словам, не собирается. Это, конечно, пло- 
хо, и может, она все-таки найдет в себе силы отказаться от 
вредной привычки, приобретенной за 13 лет работы на химза- 
воде. Но отметим, что выздоровление наступило и в данном 
случае. Все бывшие больные отлично усвоили основы боло- 
Товских методик и правильного питания, все они, включая 


Ольгу Степановну, полны жизненных сил и оптимизма и бого- 
Творят своего доктора. 


Сергей АНДРУСЕНКО. 
Винница-Киев-Москва. 


КУДА УЕХАЛ ЦИРК2.. 


Количество дураков неиси, 


Галилео Га 

Повышенной кислотности не б 
Наибольшая кислотность — у здоро 
новорожденного ребенка — рН= 


Борис Бо 
1 
Дмитрий НАУМОВ: В интересном положении находи 
современная медицинская наука и практика, когда д 
щие понятия противоречат научным основам жизни. Вац 
мер, известно, что человеческий желудокв 60 летв 5 разм 
Аше выделяет соляной кислоты, нежелив20. Много говорите 
Р вреде кислотности и полезности ощелачивания. Но учел 
Инст рецепторов, которые отличают кислоту от щелочи: 0 ба 
щества на вкус кислые. Сорбенты, к которым относится! 
магель (глина и крахмал, пропущенные через миксер), р 
раты висмута считаются антацидами, то есть снижаюш 
кислотность. Но настоящими антацидами являются ре 
щелочные вещества, например, известь Са(ОН),, древ 
пепел, М№а,СО, — кальцинированная сода. Их рай В 
пример 0,1%, с точки зрения приверженцев сущест 
повышенной кислотности, должны бытьэффективны 
шевыми лекарствами. Но я никому.не советую 
ыты, Т.к.Ээто может нанести нелопразим ае ш 
`Однозамещенная соль уг ОЛЬНОЙ КИСЛОТЬ 
‚ая сода) ся производной кислоты 
не МаОН — едкий натр. 
г №а,СО, = сильнощело 
ружама 
4 


оп 
щевая сода) являет 
гает при изжоге, а. 
п ользует ДЛЯ лечения 


в ТТ 
"Лео Галил 
сти не бывдер 
5823) здорова) 
нка НЕ] 
Борис Болотов 


ии находит 
согда довлею- 


Куда уехалцирк?.. 


ной кислоты в желудке), но, тем не менее, борьба с кислот- 
ностью желудка продолжается. 


Несмотря нато, что работы Б.В. Болотовавышли милли - 
онными тиражами, феноменальные знания не воспринима- 
ются ортодоксальной медицинской наукой. Наряду с обы- 
вателями ее представители продолжают «кислотничать» и 
«холестеринничать» во всем мире. 

Считается, что так называемая язвенная болезнь — это 
результат повышенной кислотности. В результате упорной 
борьбы с организмом она (повышенная кислотность) пре- 

одолена. И что же? Человек выздоровел? У него перестали 
образовываться язвы желудка и 12-перстной кишки? Как 
бы нетак! Человека не только не вылечили, ему становится 
гораздо хуже! У нас существуют медицинские центры, где 
понижают кислотность. И люди оттуда бегут после таких 
процедур. 

Введя понятие «повышенная кислотность» и повесив на 
нее причину возникновения язвенных процессов, современ = 
ная медицинская наука не отвечает на вопрос: почему, лик- 
видировав кислотность, человека не вылечили??? Называет- 
СЯ, «за что боролись»... 

«ЗОЖ»: Мы помним из курса школьной химии, что кис- 
лотность или щелочность определяются величиной рН. Если 
РН меньше7 — это кислота, если больше 7 — то щелочь. А7 
Это вроде бы «нулевая кислотность», так? 

Д.Н.: Да, в неорганической химии это так. Но человек в 
частности, и живой организм вообще, это — органическая 
(Моды исследования в неорганической химии не 
ры ДлЯ органической. Например, рН лимон- 
биме А й и который перебродил больше 14 дней, 

низм буде а т значения, но воздействие на орга- 

Ы мет но противоположным, Животные 
Я сской химии считаются нейтральными, а. 

5 ог ЯВЛЯЮТСЯ очень кислотными, поскольку состоятиз 


. 


е в построении биологических. 
‘ная ориентация органических мс 


мам 


Куда уехал цирк?., _ 


Это — Гир изомеры, которые отклоняют поляризовани | 


свет влево или вправо. Животная жизнь, к которой отоу 


ся и человеческий организм, построена на Г изомерах аму 2, 


нокислот, витаминов, а 2 изомеры нетолько не усзаиу 
ся, нои вредны. 

«ЗОЖ»: Вернемся все-таки к показателям кислотности, р. 
редакцию пришло письмо от нашего читателя, по професс і 
химика. Он страшно разволновался по поводу состава, наз. 
ваемого «царская водка», который рекомендует употребят, и 
Борис Болотов и вы. Дескать, этим «зельем» можно погубит, 
легковерных читателей на раз — достаточно одной капли, И 
вообще в организме человека рН лежит в пределах от 5 лоў, 
Приведем письмо Аркадия Александровича Гинзбурга, тах 
зовут кандидата технических наук, полностью. 


р. і 


УВАЖАЕМЫЙ РЕДАКТОР! 

В №1 (277) за 2005 г. вашего журнала помещена стати 
«Парадоксы лечебного питания, или постскриптум? по мая 
териалам интервью с доктором Д.В.Наумовым (см, также 
стр. 54). 

Будучи химиком по профессии, я не могостаться безучас” 
тнымк ошибкам интервьюируемого доктора, которые чреве 
ты серьезными осложнениями, а возможно, и смертью легко 
верных читателей этой статьи. Поэтому я пишу данное пис» 
мои прошу напечатать его ввашем журнале. 

1. О царской водке. 7 

Жидкость, называемая «царской водкой», имеет совс 
другой состав, нетот, о котором говорит доктор Нау о 9 

Вхимии царской водкой называется жидкая смесь 92 3с 
го объема концентрированной азотной кислоты а 
тремя объёмами концентрированной СОЛЯНОЙ КИСЛОТЫ 


А 
Никакая другая смесь, втом числе смесь тех же т 
тов, новдругом соотношении, не является царско ве. 
Название своё царская водка получила в Вр п0с00“ 
оно связано с тем, что это единственная жидкост», и и 
ная «растворить». «царя! металлов», Т.е. золото, о Кис лоты 
до растворимой в воде золотохлористоводородно 
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Одной капли. | 
ДеЛах от 5 дод, 
Гинзбурга, тақ 
›. 


ет 


еек 


| 
›мещена статья 
риптум» пом“ 
вым (См. также 
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(Н АЧСІ,). Прием внутрь настоя щей царской водки вслед- 
ствие искусственно созданной путаницы с названиями не- 
избежно вызовет полное сожжение всего желудочно-кишеч- 
ноготракта (ЖКТ) с неминуемым летальным (смертельным) 
исходом. 
2. О смеси, рекомендуемой Б.В.Болотовым и Д.В. Наумо- 
вым для лечения раковых заболеваний 
Вупомянутой выше статье больным раком рекомендует- 
ся употреблять смесь, приготовляемую растворением в [ лит- 
реводы 1 столовой ложки концентрированной серной кис- 
лоты (Н.ЗО,), 1 столовой ложки концентрированной соля- 
ной кислоты (НСІ), полстакана (100 мл) виноградного ук- 
сусаи 4 таблеток нитроглицерина. Рассчитаем кислотность 
этого зелья. Принимая средний объем столовой ложки рав- 
ным 20 мл, плотность концентрированной серной кислоты 
1.84 т/мл, молярную массу (Н,80,) 98 г/моль, содержание 
В.О, вконнентрированной серной кислоте 96%, плотность 
концентрированной соляной кислоты 1.18 г/мл, молярную 
массу [С 36.5 т/моль, содержание НС! в концентрирован- 
Ной соляной кислоте 37%, и пренебрегая для простоты кис- 
лотностью виноградного уксуса в присутствии концентри- 
рованных серной и соляной кислот, получаем концентра- 
цию Н+ ионов в жидкой смеси Сн.=0.84 г-экв/л, откуда 
РН=4ор С, ,=0.08. 
е алее, как показывают химические анализы, РН физио- 
тических жидкостей (кровь, лимфа, плазма, слюнная и слез- 
Ная жидкости и прочее) не выходит ЛЕ Е 
мая котремальные Д диапазона 5-9, прини- 
лескуслая ои для желудочного сока (наибо- 
ходна из е мочи (наиболее щелочная жидкость). 
канеимест о жидкостей ворганизме челове- 
Кой К этому НЕ и характеризуемойрН=0.08 или близ- 
НИЗМ Человека так и - Изэтого следует, что введение ворга- 
Смесь Б оиа ге исключительно кислой жидкости, как 
самыми непредо аумова, вызовет сильнейшие ожоги ЖКТ 
3 казуемыми последствиями. 
ие ответственности или безответственность? 


Одни 
"АНИМ Изо 
о сновных постулатов редакции «ЗОЖ» являет- 
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а ТУ РОРРРЕЕРЕЦНДИННОрИДу 


Куда уехал цирк?., 


ся следующее: «Редакция не несет ответственности ме 8 
ты вписьмах читателей», Этот постулаттребует оду, КЛ. 


смотрения. Если предложение читателя бе били, а 0 40 и 
того, прикладывать или не прикладывать к ранке Листу, $ 100 
дорожника, или из каких плодов и ягод получаются с; | И 22 
аппетитные компоты и т.п., то редакция имеет празд нед, | 

сти ответственности за совет читателя, так как при наи» 340 п 
шем варианте никто особенно не пострадает, Но Пред. 1000 7 
вим себе, что некий читатель, шизофреник или преступиие 

предложил лечиться сулемой или нианилом калия в кой. 1 
трациях, заведомо превышающих смертельную дозу, И и. Х=- 
нибудь из легковерных читателей проверил это средство 

себе — и умер. Позволительно спросить; ответствениа м Тоест 


редакция «ЗОЖ» за помешение в журнале такого «сой лотности 
или она поступила безответственно? Я склоняюсь ко д Р 
му варианту и убежден, что редакиия должна нести ої «ЗОЖ 
| ственностьза неумышленное убийство путем рекламир і  гоетодии | 
| ния абсурдных «советов» некоторых читателей, Именно "ем это в в 
В кие «советы» были даны Б.В.Болотовым и Д.В.Наумовый коя 
Надеюсь, что эта моя реакция, отраженная по-честной 
_ вжурнале«ЗОЖ», поможет сохранить жизнь и здоров А 
шим читателям. } 
С уважением } б 
Гинзбург Аркадий Александрович, ӨВ. 
кандидат технических наук. 
Адрес: 1615 8-я Авеню, апп. 226, Бруклин, Нью й" | 
11215 | 


Дмитрий НАУМОВ: Беспокойство уважаемого Аркадій | 
Алексеевича вполне можно разделить, поскольку из І 
школьной химии парская водка ассоциируется РА | 
ной жидкостью. Поэтому я предложил называть иро 
волку», приготовляемую по РЕЦЕПТ Б.В, колою дэ? те | 
Болотова». Что касается расчетов оппонент га ий 
видная ошибка, обусловленная оначала нец ЗЕ Е 
мл 6%-ного виноградного уксуса, а за тем т 
Составим пропорцию: ее 


е 


Ё 
$ 


ма 


о 1. 7 РЕНН 
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40 ті Н,ЗО, и НСІ — рн 0,08 


100+ 40 1 — х 
140 -0,08 

х= ————==рн (),28 
40 б 

140 м1 — рН 0,28 

1000 1 — х 

х _1000:0,28 = рН 2,0 
140 


То есть реальная рН «Бальзама Болотова» без учета кис- 
_ лотности виноградного уксуса 2,0, ане 0,08. 


«ЗОЖ»: Позвольте и нам высказаться на эту тему, так как 


№ господин Гинзбург упрекает нас в безответственности. Сдела- 
) емэтов виде открытого ответа. 


з 


БУРЯ В СТАКАНЕ 
«ЦАРСКОЙ ВОДКИ», 
или ПИТЬ ИЛИ НЕ ПИТЬ? 


Уважаемый Аркадий Александрович! Спасибо, что Вы 
нашли время, чтобы, как Вы пишете, сохранить жизнь ИЗДО. 
ровье читателям вестника «ЗОЖ». Давайте разберемсяте 
перьпо существу. Конечно, Вы правы, что настоящая царе. 
кая водка состоит изконцентрированных соляной иазотной 
кислот в соотношении 1:3 и способна растворять металлы. | 
Однако мы в наших публикациях, в том числе и втой, кото. | 
рая привлекла Ваше внимание, вели речь о другом состав: 
ст.л. НСІ, 1 ст.л. Н,50,, 1/2 стакана виноградного укой | 
(6%), 4 таб. нитроглицерина и, заметьте, Ї л воды. В свое! | 
расчете показателя рНівы забыли именно про этот литр води к 
Вообще рН этого «зелья» лежит в пределах от 2 до 3, иНай | 
корреспондент Сергей Андрусенко за два года знакомави | 
Болотовым выпил его в общей сложности около 2,5. н. і 
чем давал питьи своим близким — и ребенку, и жене. ВИ І 
неумер и не растворился. Но дело нетолько В этом. А 


> орга р 

Давай те разбе] ем р Д Т ого рН В 
сяспределамиэ ого сам | 

льлежит ме | 


низме человека. По-Вашему, этот показате хааа 
и 9. Новотчто сообщаютна этутему ведущи ЕН 
«Методических ре А 
логи России. Данные взяты из 


энтероло" В 
ций, предназначенных для терапевтов, К (а и 
врачей кабинетов функциональной ди ор 
ЭРДЕЛИ В. В., к.м.н заведующий Г. Э р 
роэнтерологвысшей категории, и другие). 


Бурянстакане «царской водки», или Пить илине 


пить? 
Ранен 


Взаимосвязь между титрационными единицами свободной 
соляной кислоты и величиной рН желудочного сока. 


9 Свободная 
И » | соляная Примечания 
} кислота 


ИТЬ» | ЕКЕ 


Гиперацидность:рН от 1 до 1,3, 
свободная соляная кислота 
от 60до 150. 


Спасибо чом 7 Нормоцидность:рНот1,3д0 1,7, 
Е 0 ? свободная соляная кислота 
ге разберемсяте 

Е 25 Гипоа ость: рНот 1,7д02,5, 
настоящая ПАДНОСТЕ:р Д 
ОЛЯНОЙ И азоті 1020 
Е ть металлы 2 
Т ВОВА ихт 26 3456 Анацидность, устанавливаемая 
ислеив 1 титрационным методом. 
› друго оу 'Анацидность, устанавливаемая 

ср электрометрическим методом. 


свободная соляная кислота 


гро Эт077 

ахот 2. до и № Обратите внимание на вторую строку этой таблицы: РН 

‚то да 17 ТИ. оноо сока тогда в норме, когда он лежит в пределах 
А коло 27. ] а д0 1,7. Выше этого мы имеем гипоацидность, то есть 

И иже Женную кислотность желудочного сока! Вот так. 

006 этом оой 00 ТЕ материалах, размещенных, кстати, в Интернете 

БКО ого р ми : 41-5. ги/егде]у. Вет, Вы найдете много ин- 

сау леж 1 '9'9 поповодууровнярН в ЖКТ. 

тел ср 

ши Е р 

еск ито 

вст ики 

ноди 


ДЕМОКРАТИЯ — ПРИНЦИП 
ЖИЗНЕСПОСОБНОСТИ { 
БИОЛОГИЧЕСКИХ ОРГАНИЗМОВ. 


Д.Н.: Как известно, все организмы построены из клеть 
Организм заботится о каждой клетке, а клетки работают 
целостность организма, обеспечивая его функции. Тоесть 
существует принцип обратной связи. 

Реальнонаиболее процветающими обществами являют 
ся демократические, т.е. те, где существует принцип обрат 
ной связи между представителями власти и гражданами 
Таким образом, процветающие общества ЯВЛЯЮТСЯ Инт 
ральным проявлением здорового организма. Демократия = 
это не вседозволенность, она не предусматривает дестру 

тивных процессов в обществе. Если разрушить произво 
ство, оставив людей без средств к существованию, = 0 
ком здоровье может идти речь? 
Антидемократические режимы не только не обеспечи" 
ют развитие общества, но и подавляют инициативу 
дан, даже подвергая их репрессиям. 
Например, Туполев, создатель непревзойденных пос 
я 
им летным качествам самолетов, был посажен в 1937 год 
так бы и сгинул в жерновах ГУЛАГа, если бы не нача? 
войнаи Родине не пригодились бы его «никомунен 
до тех пор идеи. Реабилитирован он, кстати, был тол 
1960 году! Вдумайтесь, через 15 лет после окончания В 
мировой. Гениальный конструктор ракетно-космич“ ко" 
систем С.П. Королев. 2 года мыл на Колыме «золоти „Т8 
п обился для гонки ракетных вооружен нее 
„жеи Борис Васильевич Болотов, намного р 
ремя, бь саж Н ДЕР: ОЕ 


в. Демокра тия— принципжизнеспособности биологических организмов 


— «ЗОЖ»: Есть увас объяснение, почему революционныете- 
М приизнеидут» в общество? 
Д.Н: Что касается медицины, определенно есть. Модель 
” современного общества такова, что все хотят заработать на 
° болезнях людей: и врачи, и страховые и фармацевтические 
° компании. 
«ЗОЖь: Где же выход, и есть ли он? 
Д.Н.: Есть. Нужно поменять психологию общества. Оно 
_ должно понять, что работающий здоровый человек прино- 
от несоизмеримо большую пользу, чем больной. Социаль- 
ное государство может существовать только в том случае, 
если наполняется его бюджет. А бюджет наполняют не боль- 
_ ные, аработоспособные члены общества, не обремененные 
болезнями. 

«ЗОЖ: Ну, икакже устранить противоречие между инте- 
ресами одних и других? 

Д.Н.: Для этого врач должен быть не пассивным наблю- 


ществами являют 
ет принцип оби > 
ти и граждан В 


а ЯВЛЯЮТСЯ НТ _ Дателем, аактивным игроком, причем на стороне больного. 
‚ма. Де У «ЗОЖ»: Да как же этого добиться? Ведь в постсоветских 
вает Ществах врачи не имеют того веса и авторитета, как на За- 
матр М падеили, скажем, в Японии. 
руши? р ° ДН.:Это идея не моя. Доктора-практики с облегчением 
твован 3 НУЛИ, Когда руководить Минздравом СССР пришел 
бесп е Чазов с идеей выделять на каждого жителя опреде- 
гьКО не и ву { У, которая аккумулируется на банковском счете 
а НИШИ х ае ор © доктора, с которого отчисляют средства на ле- 
пыл) дя Е Тоесть он ввел экономические стимулы 
ойд н 03179 рэ ми и, езу кого население участка болеет меньше, 
ВЗ ві нти, 7 дение ри бюджетного года получают большее вознаг- 
ук! ко казат, т © такая прогрессивная инициатива была, мяг- 
А тском про роигнорирована ини водной стране на постсо- 
и. ПиЗация, Кете не применяется. К чему придет циви- 
В Украине Удут игнорироваться идеи таких людей? 
око тор выЛеч Вэтом плане дошли до полного абсурда. Если 
и за оцену не, тяжелого больного, спас ему жизнь, то это 
НМаотоя со ео результатов не влияет. Медстатистика 


анием диагнозов-ярлыков (вдальнейшем 
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я еше остановлюсь на том, какого ломаного грошаст 
диагнозы и бесконечные обследования), никоим образ 
влияя на наличиетех или иных препаратов. Например, 
но исчезли из обихода уродан и этамид — препараты 
выведения уратов и солей мочевой кислоты. Апплихаци, 
уролановой мази очень эффективно снимали воспалени, 
суставов обменно-подагрического характера, 
«ЗОЖ»: Лумаю, ваша модель не идеальна. Как быть стему, 
укого лечение заведомо дорогое? | 
Д.Н.: Во-первых, ло этого не надо допускать. А во-вто. 
рых, социальное государство может и должно выделятьде- 
полнительные средства. Необходимо учесть, что врачия 
ляются наиболее сознательной частью общества, поэтому 
необходимо раскрепостить их инициативу. Идею Чаз08 Е 
нужно дополнить таким образом, чтобы врач представлял 
интересы больного во всех лечебных заведениях, находи 
общий язык с медперсоналом, следил затем, чтобы больно- 
му не навязывали ненужных лекарств и услуг. При так 
подходе врач оказывается другом и товарищем, обретаёта& 
тус чангела-хранителя». 

Учитывая расширенные возможности участкового вре. 
ча, папиенты будут выполнять его рекомендациии стреми. 
ся рассчитывать на его поддержку. Таким образом; буди 

осушествляться обратная связь, когда не врач будет ис 
папиента, а наоборот. 


ЧТО ЗНАЧИТ 
ПИТАТЬ ОРГАНИЗМ 
ПО БОЛОТОВУ 


панкреатит, кардиомиопатия, бронхит 
обструктивный, холодеют конечности, 
изжога, заболевания ЖКТ: 


«ЗОЖ»: Дмитрий Власович, мы получили массу писем в 


ваш адрес. Не скроем, есть положительные результаты. Вот, 
например, такое свидетельство. 

«Хвала и низкий поклон доктору Д.В. Наумову. Мне 81 год. 
| Проработала много лет бригадиром по отгрузке готовой про- 
шем, обр Ф775 металлургическом заводе в. трисмены. Нажила мно- 

т  2060лячек, в том числе панкреатит, который у меня с 75-го 
20да (после смерти мужа). Залечивали, но не вылечили, в ре- 


3 га 
Ультате чего он превратился в хронический, часто бывали 


> ТОЛЬКО «скорая». Ивотв 
мо т НОМере «ЗО Жэ за 2004 год — моя удача. Сделала квас на 
врач тсе. ия спасена — боли ушли, Прошу мой адрес не пуб- 
оте та занимаюсь своим лечением». 
о О и Ивановна, г. Таганрог, Ростовская область. 
м ` о просьбе Ни 


о ны Ивановны мы не даем ее полно- 
ий Ва е 0 В редакции есть. Естьи вопросы к вам, Дмит- 
надо трее ° 20Т, в частности, в отношении соли. Когда же 

і —_ д0 или все-таки после еды? 


ЛЯТЬ этот грамм 
Ы `. а 
Зано н О Действительно, в предыдущем материале ска- 
но: сольупо 


мину ои точ требляется примерно через 30 

"ли Наязы аы Процедура проста — положить 1 грамм 

НЫ (около Те Подержать немного во ртудообразования слю- 
`` Секунд) и соленую слюну проглотить. Те, кто 
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Что значит питать организм по Болотову 


регулярно выполняет эту простейшую акцию,—аэто 
пациенты, — уже давно забыли про какие бы то ни бъл Му 
К у 0 
блемы с пищеварением, гастритами, колитами во 
простатита. р 
«ЗОЖ»: А как поживает пациентка, у которой былакау ( 
миопатия — то есть расширение сердца? Лечение её состозд | 
восстановлении ЖКТ при помощи приема жмыхов и м 
чистотеле, «царской водки», далее больная ела вареное г. | 
сердце З раза в день на протяжении 3 месяцев, для поддержани | 
кции почек п НИ 
функц к принимала уролесан по 15 капель на кусочке. 000, КС 
хара З раза в день в перерывах между едой. Для снятия тах. ра раба 
кардии был назначен порошок желтушника серого — на кове о 
ке ножа 1 раз в день в течение 2 недель. Параллельно с воста: 
новлением органов кровеносной системы, для улучшения соста: | 
ва лимфы, вы рекомендовали ей следующий рецепт: 
берут 100 млглицерина аптечного, два лимона сред 
них размеров, 100 г меда (лучше майского). Лимоны 
ошпарить кипятком, натереть на терке вместе СК 
журой, смешать с медом и глицерином: Состав хра" 

нить в холодильнике в закрытой посуде. Прием по 1 

столовой ложке 3 раза в день через 1,5 часа после 

еды в течение 3 недель. 

Д.Н.: Состояние Веры Максимовны Бушевой стабилыб 
хорошее. Я, кстати, хотел бы уточнить кое-что по поводу? 
тия отечности, возникшей у нее вследствие кардиомиол 
— письма с подобными вопросами поступаюти в Мн { 

5} 
При приеме мочегонного средства (например, Фра | 
назначаемого втаких случаях, происходит потеря Кал ум? | 
низме. Для его восстановления в 
аспаркам по 1-2 таблетки (дозу 
деньпослееды. Пятьдней — прием, 
тонное принимается черезденьпо утрам 


уточняют с врачо 
двадня = переры Е еле’ 


ник-среда-пятница. Субботаи воскресенье Е е $ 
трехтаких циклов, как правило, Сео ‚что и | 
«ЗОЖ»: Давайте обратимся теле свт ТА 
шет Галина Васильевна Большакова и и „В, г. 
«Огромное вам спасибо за пу бликацию м с о20Лейі! 
вала положительную 


това. Яна себе испробо 
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Что аначит питать организм по Болотову 


Было это теперь уже в далеких 1994-95 годах, У меня был 
‘сильнейший бронхит, врачи сказали — обстр уктивный. Лечи- 
ди в основном антибиотиками, вынуждена была лечь в боль- 
ашу, капали эуфилин. 21 день провела на больничной койке, и 
становилось все хуже... Вэто время мие в руки попала статья 
Е (самиздат) о методе лечения Болотовым заключенных с боль- 


ЛЯ подле | ягоды, ивсе проделала по предлагаемой методике — пила квас 
ЛЬ нау Б. у Е начистотеле, ела легкое свиньи, парилась в бане и так далее. В 
[ля Снятуятау «ЗОЖ», кстати, об. этом писали, Правда, ещея делала аппли- 
рого ваков | кацииизглины, пилачай из трав, и, слава Богу, вотуже 10лет 

после всего этого живу, веду активный образ жизни, а мне 
Ілельно сво 

_ уже б8 лет, 

улучшении После приема антибиотиков барахлит ЖКТ. Хочу провес- 
ецелт; | Им лечение по методике Болотова, изложенной доктором 


алимона Наумовым. Огромная вам благодарность за эту публикацию. 
ского}. Лим Побольше бы практикующих врачей делились бы своим опы- 


се вместе ® том, Ноу меня возникло несколько вопросов: 

м Соста Я 1, Как правильно приготовить жмыхи и из какой капус- 

де, При? я ТЫ — свежей или квашеной? Когда и сколько их принимать? 
1,5 4208 2, Мнене совсем понятно, зачем сначала нужно закислять 


организи, а потом ощеланивать?» 
Адрес: 394036 г. Воронеж, Студенческая ул., 34-46. 


т не Жимыхи готовят на соковыжимал ке исключительно 
| Е растений. Квашеные для этой цели не годятся. 
авливается сок, который можно выпить подсолен- 
. сок перед сном, а жмых съедается натощак один 
! течение ь в объеме 1-3 столовых ложек за 1 час до еды в 
ое Хранитьжмыхи нецелесообразно, поэтому 
1-30 лон приемом их готовят вуказанном количестве — 
; еложки, 
До лекне ИНУ ноги, то слелует принимать жмыхи капусты 
? ‚Пока ие перестанут остывать конечности. Если 
шени осоише есть жмыхи моркови, при повы“ 
оон принимаютжмыхи свеклы — они, кста- 
’'Имаютаниетит, что помогает сбросить излиш- 


а 


| 
1 


Что значит питать организм по Болотов 


ний вес. При легочных заболеваниях помогают 
ной редьки, которые подойдути при Камняхвп 
«ЗОЖ»: Значит, жмых принимается перед. 
едой, то есть утром, один разв день? СЙ 
Д.Н.: Намой взгляд, тут есть нюансы. Жмых, напр 
редьки, при приеме на «голую слизистую» с утра сто 
раздражать ее. Поэтому при дискомфорте следует при 
мать жмых за 1 час до обеда, то есть после первой еды 
«ЗОЖ»: А насчет защелачивания мне самому 10; 
всем пока понятно... е 
Д.Н.: Мы говорим о сдвиговом нарушении систем 
щеварения человеческого организма. Оно возникает на 
чве нервных потрясений и нерегулярного однообразного 
тания. Если возникло стрессовое состояние в тот мои 
когда в желудке белковых веществ недостаточно, топ 
и соляная кислота (рН=1-2), вырабатываемые там, б 
«разъедать» стенки желудка. Причем в это же время 
стресса восстанавливающие способности самих стенок; 
лудка будут ослаблены. Начинают разрушаться стенки 
лудка, особенно в кардиальной области (ближе к сердцу) 
Также страдает клапан между желудком и 12-перстной кик И 
кой (пилорус). Его повреждение приводит к радикальный 
изменениям во всем ЖКТ, так как при этом происх дит 
рос сильно шелочной желчи (рН=12-13) в желудок: тдео 
разъедаетего стенки, образуя язвы, нейтрализуеткисло® 
вызывая метеоризм и вздутие живота. Картина усу?" 
ся день ото дня, так как заброс желчи в желудок иде а 
клапан, отделяющий 12-перстную жеу, 
желудка, перестает смыкаться совсем, кислая се > 
ка постоянно нейтрализуется щшелочными СОКАМИ, : 
ной кишки. Реакция нейтрализации идет с и т 
тх солей и газов, вызывая болевой спазм а 
В. собствует длительной блокад = 
всвою очередь, спосо -- Е ых 
торый в 12-перстную кишку Вр: _ 
ра Одди, через ко елчь, смешиваемые В 
подЖ елудочной железыи ж ; НЕ Е 
Что, естественно, приводит кзае_е 
Е соков в полжелудоч 
ных протоках и застою ^° 
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растающей — 


х воспаление. Наступает холецисто-панкреатитное_ 
При этом язык сухой с желто-белым налетом. ^ 
ъ этот сдвиг никакими лекарствами не удается: 


хамии приема кваса на чистотеле. Жмыхи, принимае- 
натощак, собирают излишнюю желчь в желудке, спо- 
вуя тем самым восстановлению клапана между желуд- 
оми 12-перстной кишкой. А квас на чистотеле (от 1 ст. 
_ ложки до 1/3 стакана 3 раза вдень за 30 минутдо еды) хоро- 
° шо очищает весь ЖКТ, является источником кислых ами- 
тИ Системы | нокислоти уничтожает патогенную микрофлору в желудке. 
озникаетню Поэтому сначала нужно организм закислять. После устра- 
ообразноюж” нения этого сдвига можно «нагружать» механизм ЖКТ ше- 
е в тот моя лочными продуктами, стимулирующими работу печени и 
очно, топе” Полжелудочной железы, способствующими восстановлению 
лимфатической системы. Как этого добиться? Правильным 
питанием. Начну с того, что надо исключить из рациона в 
первую очередь. Это — борщи и рагу из свежих овощей и 
свежая зелень. 


Д.Н.: Помилуйте, на дворе лето; так и хочется чего-ни- 
бульзелененького... 


Д.Н.: Знаю. И это никоим образом не касается людей 


9, к рали рты Но я говорю о рационе больного, подчеркиваю, 
3 59020 (впервую очередь заболевания органов ЖКТ, вклю- 
м иро ДАЗ 9 язвенный колит, панкреатит, пиелонефрит; кардиомио- 
5 Жел? аяй А. > особенно хочу отметить заболевания суставов — арт- 
‚али? у у йб а, полиартриты), у которого очень узок спектр выраба- 
рт ий варива ЫХ в организме пищеварительных ферментов. Пере- 
+ мл ис борща изсвежих овощей, зелени — непосильная 
слу? у алля ослаб 7 б 
Р, : лять баке ленного организма (правда, можно добав- 


Й борщ 1-2 столовые ложки 9%-ного уксуса, что 
го усвоение) и еще большее усугубление состоя- 
Вильно зетя Что означает фраза: организм нужно пра- 

2 ? Это значит, что его нужно насыщать теми 


летит е 
ия ЖК. 


е? 
ё 3} Е оеменимь ИЗ которых он состоит. А это впервую очередь 
© Е ‘аминокислоты, рН которых меньше 7: Они со- 
Й н катод врыбе, мясе, ‚Р р 


твороге, яйцах, грибах. Всеболотов- 
Е 29. 


Что значит питать организм по Боло 
ские квасы (фермен гы) обладают широким'опеё 
менимых аминокислот, вот почему так полезно 
ление. Далее, это глицерин и жирные кислоты, 
расщепляются усваиваемые жиры, А жиры расщ 
при наличии горечей, поэтому горчица постоянно 
быть на столе и обязательно употребляться с Жирным 
дами, например, с соленым салом. И, наконец, мор 
ты, необходимые для построения лимфатической си 
в простейшем случае — недорогая морская капуста, 
щаяся везде. Эти три составляющие по своему лечеб 
воздействию на организм ничем не могут быть превзо 
ны. При наличии, например, гастрита, незаменимы | 
нокислоты в организме не образуются, следовательно, ( 
мируется неполноценный белок, наступает деструктив 
синтез с образованием «голодных» отеков Я наблюдали: 

ких больных в большом количестве. Длительное нахо 

ние в таком состоянии приводит к раку. В связи сэт 
считаю очень перспективным делом разработку препаратов, | 
состоящих изнезаменимыхаминокислот... Бг 


(Продолжение следует...) 


_ПИТАТЬ ОРГАНИЗМ _ е 
ПО БОЛОТОВУ _ 


(продолжение) 


заболевания органов ЖКТ, лейкоз, пониженная 
кислотность, анацидный гастрит, анемия, 
дисбактериоз, язвенный колит 


ледовательной ^ 


гает деструт Дмитрий НАУМОВ: Вернемся к питанию. В первой поло- 

ов—Я набо _винедня основурациона должна составлять белковая пища; 
ное на — сыр, творог, омлет, яйцо всмяткус горчицей, белый хлеб. 

м те т «ЗОЖ»: Вы не оговорились насчет хлеба? 


тй Я Д.Н.: Нисколько, белый хлеб, приготовленный издрож- 
работку! ° жевого теста, — этомясо. 
от... ’ _ «ЗОЖ»: Какмясо!!! Извольте объясниться! Мы всю жизнь 
‘читали, что хлеб — это растительный продукт, и, кстати, упот- 
у реблять его с мясом не рекомендовалось. 
’ ДН: Ну, выдумки Герберта Шелтона ничего общего не 
_ Иисютсдействительностью, Белый хлеб — это продуктдрож- 
° Жевого брожения, адрожжи — это грибы, а грибы — это мясо. 
ЗОЖ»: И что же, можно есть котлету с хлебом? 
Е т Нетолько можно, нои нужно! Во все времена ели 
р и У всех народов есть блюда, подобные нашим 
? хлеб, л Только тесто должно быть дрожжевым. Не весь 
ў Отв ферментируется до аминокислот. Технология 
больным . и черного хлеба этого не позволяет. Поэтому 
_ ментов н. дям с узким спектром пищеварительных фер- 
Чая А. очередь заболевания органов ЖКТ, вклю- 
ати о, колит, панкреатит, пиелонефрит; кардиомио- 
г. ными бл на суставов — артриты, полиартриты) с 
_ __ Одами предпочтительно есть белые батоны, пле- 
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тенки и подобную выпечку, только не в свеж 
подсушенном состоянии. Ачерный хлеб можис 
кой, салом. Больному организму недрожжевое 
ить оченьтрудно, поэтому изделия Из муки, нетер 
ной дрожжами — блины, лаваши и тому подоби 
ключаются. Исключаются также цельное И КИПЯЧЕ 
локо, молочные супы и молочные каши, маргарин, р 
рованное растительное масло. Пироги или варени 
жими вишнями могут дать обострение язвенно о 
исключается компот из свежих фруктов — все это‹ 
щелочные продукты. Правда, компот из свежихя 
можно, так как спелые яблоки — это уже фермент. 
«ЗОЖ»: Что же дозволяется пить? 
Д.Н.: Пить нужно чистую воду, квасы. 
«ЗОЖ»: А нет ли противопоказаний к приему: кваса? 
стотеле? : 
Д.Н.: Я считаю — это мое мнение, — что при остромле 
козе (когда наступает своеобразное излишество лимфы | 
лимфоцитов 70%, адолжно быть — до 30%, при этом возн к 
кает недостаточность красного кроветворения» НИЗКИЙ” 
моглобин, повышенная температура) квас на чистотеле Па. 
нельзя из-за большого содержания в нем Йода. И, КОТ 
йодированную соль больным лейкозом употреблять Неа 
комендуется. Вообще, по-моему, йод лучше всего В. 
нять с морепродуктами, той же морской капустой... 
чистотеле показан в том случае, когда язык СУХО”; 
белым илигрязным налетом. Такжехорошо онл® 
заболеваниях лимфатической системы, 
ранулематозе в сочетании с вышеописаннь 
глицерине. А если язык — чистый, а прием кв Г 
боли, таким пациентам я квас не назначаю: ного мн | 
Не? 


Далее, таким пациентам не следует есть М 
оно, ввиду:осла 


о! 
бленности желудочных Фронт в ор? 
дет переварено, начнет больше 
низм. 
как же восп 


ГНИТЬ иеще 
«ЗОЖ»: Минутку, а 


И: 


олнять аминокис 
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» рыба, яйца, творог, мясо — неболь 
и. Теперь, как варить суп тяжелобольному, В кас 
кипящей водой положить небольшой кусок мяса, 
имер, куриного, или говяжьего, или свинины — кток. 
иупривык. Сварить его, добавить крупы. Если мясо пере- _ 
ивается с трудом, можно обойтись без него, ав конце, 
акрупа сварилась, добавить сырое яйцо, Соль, переци 
еции — по вкусу. Можно сделать еще заправку для супа: 
поджарить на сале натертую на терке морковь, добавить за- 
тем мелко порезанный лук, обжарить еще немного до золо- 
тистого цвета и — вкастрюлю. Хорошо подходитдля раци- 
_ она омлет, подсоленный творог со сметаной. При этом за 
| ‘правило нужно взять следующее: в качестве первого блюда, 
Ы. ‚_ необходимо употреблять продукты животного происхожде- 
приему ква НИЯ или кислые продукты. Не следует начинать еду с овощ- 
: ного салата, но можно принять квашеные или соленые ово- 
Т. щи, немного мяса или рыбы, яйцо всмятку с горчицей, ту- 
что при 00700 ‹ Шеную квашеную капусту с сосисками или салом. Хороши 
1160780 м ў “ассические сочетания: рыба с лимоном, птица с яблока- 


0% при 20 „ МИ, мясо с квашеной капустой. После еды не забудем про 
} 7 


3 — Вет . 
ИЗ СВежих др, 
е фермент, 


й 
ни Ж Кисломолочные продукты хорошо идугна ночь, а уг- 


ворон а 4 РОМ — мясной суп, днем — каша из злаковых, заправленная 
вас на и" я Хоровьим маслом, во второй половине дня пойдет винегрет, 
нем м я а равленный небольшим количеством растительного мас- 

уло 2100 Жен Олодного отжима. Надо помнитьещео том, что все спе- 
М 9 К, я стимулируют выработку пищеварительных соков: пе- 
у У хрен, кетчуп и ижес ними надо употреблять по 


О В 
И (1 . 
ОЙ «З0Жь: А 
и ся А вот письмо от нашей читательницы, подписав- 
| 000 м бф › Кроме всего, таким образом: «Не в меру закисленная». 
? 


Й $, 
Ки Ж т Б.В. Болотов не признает повышенную кислотность 
Жена о быть с нами, у кого она сильно повышена? Нас 
Иа ет Много в природе, уменя, например, рН=5. Ка- 
и На много, никаких проблем, но не тут-то было. 


не 
попробовать чего-либо кисленького, начинаются 


ао 
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такие неприятные ощущения под ложечкой и в. 
маю, будет то же самое при ‘употреблении болот 
Правда, на банановых корках мне очень понравиле; 
ста, не игнорируйте эту проблему, хотя я как чело 
от медицины, может, в чем-то и заблуждаюсь». 


Адрес: 434046 г. Ульяновск, ул. Димитр 
Нижевской Галине Вячеславовне. г 


Д.Н.: Хорошо, что Галина Вячеславовна чест 
ется, что далека от медицины. Но ведь ей кто-то, 
нил, что у нее повышенная кислотность, при этом 
телькислотно-щелочногобалансарН=8! А ведьэтоу 
ная щелочность. (Чем больше величина рН тем бол 
лочность, и — наоборот.) Повышенной кислотности 
ка не бывает. У здорового младенца она максимальнай 
на 1,2. Давно пора развеять этот миф! В человеческом 
низме нет рецепторов, позволяющих отличать На вк 
°— | лочьоткислоты — нам все кажется одинаково кислым\ 

| мертому— лимоны, являющиеся сильнощелочным 
том), именно на этой почве, видимо, и возник ЭТтоТтнеб 
ствующий феномен. Өфициальная медицина всю ЖИ? 
боролась с повышенной кислотностью, достигла 
кислотности, и что же? Человек оказался еще больна 
же. каки Галина Вячеславовна на самом деле оказала! 
меру «защелочена», и ей нужно начинать прИе 


кваса на чистотеле и переходить на указанное ПИТ 


«ЗОЖ»: Пойдем далее. Вот что пишет Елена Бори“ 


Пляскина из Братска: 


кующим* 
«Большое спасибо за интервью @ практику 


> замат 

Д.В. Наумовым. Я слежу на К. и г непе 
и васы дел 
ми Б. Болотова. Ферментные к на 59 


из чистотела, из банановых шкурою ие про 
Хорошо помогают повязки на не т И 
полотенца — боли проходят, хати 2 а потов РА 
но. Аповерилаи сразу уцепилась а ам с безрезут Ў 
что официальная ‘медицина, проле 
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кого язвенного колита), дала’мне 5 лет 
валидности пожизненно. Главным моим 


енко Нины Васильевны от НЯК, которым она стра- 
ет и вылечилась благодаря. рекомендациям Л.В. На- 
было ли унее железодефицитной анемии, дисбакте- 
ш тахикардии, как у меня, и как она с ними справилась? 
т? рименения феррумлека внутривенно у меня случился сосу- 
стый коллапс, а железосодержащие таблетки вызывают 
бль в ЖКТ. Пробовала принимать сироп алоэ с железом — 
ояние было на грани обморочного». 


_ Адрес: 665727 г. Братск-27, Иркутская обл., ул. Му- 
ханова, 18-34. Пляскиной Е.Б. 


А ведьэтоуко | 
Н, тем большв 
ИслотнНот ь 
максимальна ДН.: Надо сказать, что каждый человек, при какои-то 
человеческом общности, болеет по-разному: ни анемии, ни тахикардии у 
) к № 
ст Нины Васильевны не было. У Елены Борисовны, видимо, 
Вначале развился анацидный гастрит, то есть дефицит же- 
Лудочных соков — пепсинаи соляной кислоты. Вследствие 
Этого пиша непереваривается. Длительное нахождение в ки- 
| Шечнике не переваренной пищи, на которую там наки- 
( рзи болезнетворные бактерии, приводиткгниениюи 
ты ею последствиям, развиваются анемия, дисбак- 
с нехватает элементов для восстановления слизистой 
Ж ся ня ЧКИ Толстого кишечника. Такой пациентке потребует- 
Е ла оработы. Я могу порекомендовать следующее: 
элать настой полыни на уксусе (на пол-литра 9%- 
ого уксу 
, проту сУса Стакан сухой травы, настоять 2-3 дня) и + 
ен Рать подогретым и разбавленным до 3% насто- 
тел алить в стакан 1/3 настоя и 2/3 теплой воды) все 
неразб 23а В день, добавлять по 1-2 чайных ложки 
акисл авленного 9%-ного настоя в чай. Уксус даст 
Ленур к ие, а полынь очень хороша для восстанов- 
Рессы с ечника. Кстати, можно попробовать комп- 
Низ хатим же уксусным настоем полыни на ночь на 


Эта. Пить квас на чистотеле по 2 столовые 


ден через два часа в течение дня, тоесть 6-8‘раз’'в 


ба. урл ® еды сосать соль: Для восполнения желе- 
Утыкать 


4 кг яблок ржавыми гвоздями, дать 


зал «ЗОЖ». Очень заинтересовало меня лече- > 


1» 07 а ое ОСЗ арЫ 


а | изм по Волову (Иен) 


| р ом темном мвете лив ц 
им полежать в м лока в день. И поене 
Е Ие ча питаниё, б котором шла речь, 
переходит» оъ вопросы по поводу княся на чив 
«ЗОЖ»: У нас откл, что ОН получете герки, 


читатели жалу! " 
оК ТЫ вызывает различиые неприятно отунан 
і] 


Д.Н.»Да; несколько подобных Еном ИТА т $ ИН 
адрес. Дело втом, что пригот ОВление прн И П 0! ув 1 м. 
ленной сноровки, Мне самому пришлось р я 
литров кваса вылить == он пе всегда получается, опу 
сколько признаков добротного кваса, Во-первых, оу даў 
жен иметь приятный запах, напоминающий аромат озо Е 
яблок. Во-вторых, у него должен быть приягиый вкус, с > | 
чинкой, конечно, но все равно приятный, выпали 

«ЗОЖ»: Расскажите лучше, как вы сами готопите кайс, гая етер 

Д.Н.: В 3-литровую банку наливаю волу, желательно рок миев 
никовую, но можно и кипяченую из-под крана. Затем под иними 
пенно всыпаю стакан сахара и размешиваю его до полно оли 
растворения. Чайнуюложку сметаны необходимо такжетие 
тельно размешать — для этого берется сметана не очень жир. | 
’ ная, тоестьнеболее 15%. И только после этого опускаем иад 
банки завернутую в марлевый мешок сухую траву чистотой ё 
(1/2 стакана). Мешок стравой удерживается на дне банкил > 
помощи грузила или, напри мер, прутаиз нержавеющей стали 
Горлышко банки завязывается марлей в 3 слоя. Периодич® — 
ки, через 1-2 дня, необходимо удалять образующуюся на” — 
верхности банки плесень, Далее, велучае образования осадк& 
например, на пятый день, квас нужно осторожно перелить? 
другую банку, а осадок ВЫЛИТЬ, при этом количество 507 
восполняетоя до. прежнего Уровня, Качественный квас лол 
немного пениться, что обычно и происходит к концу #1 з 
недели, на 12-14=й день. Начинать й ; : 
ДОЗ, по СТОЛОВОЙ Л а прием кваса нужнос 128 

ОЖКе 3 раза в день за 30-40 минут до ® 


особенно больным язвенным колитом, Вели неприятных 
щений нет, то разовая доза — полстакана т 


Беседовал Сергей АНДРУСЕ 
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В а 
оло, 9 СУТЬ УСПЕШНОГО ЛЕЧЕНИЯ — 


КВаса В схема ЖКТ, диеты, прием соли, приготовление 
98 0-е кваса на чистотеле, заболевания почек, | 

м Инаюций 8 язвенный колит 
і ОЫТЬ приятна ВЯ 
риятный «ЗОЖ»: Дмитрий Власович, не скрою, интервью с вами Е 


Е вызвали огромный интерес у наших читателей. Но есть и дру- 
`АК ВЫ Сами тая сторона: нас буквально захлестнул поток писем с вопроса- 
тиваю воду, жми ввапгалрес. Людям многое непонятно. Вот хотя бы с окис- 
о из-под кра уллением и ошелачиванием организма, когда надо заканчивать с 
_. ‚= тиваю а ним И приступать к другому? Да и вообше, что это означает 
размешива _ ‚бизачем это нужно? г 
анын собхоя с Дмитрий НАУМОВ: Ко мнетакже приходит огромное ко- 5 
2” личество писем, так что, если потратить на ответ но 309 минут 
’без сна и основной работы, отвечать пришлось бы месяца- 
? ми. Я постепенно отвечаю на письма, но чаще всего ответа 


„2 сли ответы наних будугданы через «ЗОЖ». Вернемся ктеме, 
#2” сў интересующей почти всех. Я не считаю, что человека маде | 
7“ $ Специально окислять или защелачивать. Его надо правиль- 

{ но питать, т.е, нужно создавать условия, чтобы белки рас-_ 
и щеплялись на аминокислоты, а жиры на глицерин и жир 
Ные кислоты, Пища сначала попадает в желудок — кис 
ЕР зующий орган. Допустим, мы съели мясо; вже 
Эно расщепилось на незаменимые аминокислоты (ки 
мм соочат всосались в желудке, потому 
не всасывается кислое. От мяса остал 


ч “ТМенты белка, раскрылся пилорус (см. ри 
# "ббтупили в 12-1 : вету 


пешного лечения 
суть Ус. реа 


е — мыс 
Правильное ПИТАНИЕ ———— Е 


пищевод 


е 
поступлени 
содержимого Е. 


Е ет К: 
в желудок желудок " сирует 


Л.Н; 
пилорус нообразғ 

день, то є 
еу; дезную, 1 
ния нас 
поджелудочная — морская: 


железа шеной ка 
К) сфинктер Ом" «ЗОЖ 


накопление избыточной 
желчи в желчном пузыре А 
О 


| треблени‹ 

12-перстная схеме (чеј 
кишка рассосать 
организме 


щепляют остатки пищи до щелочных аминокислот, кот” 
рыетутжеи всасываются. Если МЫ дадим слишком кисло" 
ную пищу, тона нее не буде дж 
Ц тоб ло 
пудочной железыи и. Разовываться соков 
ЗОЖ: Поясните, что 
Д.Н.: Наприме 


(70 
°еносит квашеных овош р 
Усты. Это З: 


КТ) 
я Начит, что эти проду 

Джелудоц о 
И р 
Жа Ее ком ъол то А 
ПРодуктами: "чему окисление и ощелё 


кируется работа! 
вание разными 


с пи: : 

тема пищеварения У Человека Бн не имеетсмысла 
на состоять и из щелочных, и еНатаю, что пища 
кислая пи! К 


Уевди; 
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чная — в 12-перстной кишке. Если же питать себя одно- 
о, то очень скоро наступает сдвиг в работе ЖКТ, и воз- 
кают различные заболевания — от гастритов до панкреа- 
титов, сужается спектр пищеварительных ферментови ВоЗ- 
никаетзамкнутый круг: человек уже не может переваривать 
хо  Теилииные продукты, садится на диету, а болезнь прогрес- 
 Сирует какраз из-занеполноценного питания. 
«ЗОЖ»: Значит, различные диеты, ограничивающие по- 
‘ступление в.организм тех или иных продуктов, с вашей точки 
зрения, вредны? 
р Д.Н.: Конечно: Я считаю, что лучше придерживаться раз- 
нообразного питания и раз в неделю делать разгрузочный 
день, то есть голодать. Пить чистую родниковую, или коло- 
дезную, или профильтрованную воду, а выходить изголода- 
„ния на следующий день, употребляя такие продукты, как 
ПОДЖЕЛА” морская капуста, морская отварная рыба, капустник изква- 
желез ‚ шеной капусты, черствый белый хлеб, брынза, сыр. 
сфин#* «ЗОЖ»: Вопрос вопросов: не приведет ли регулярное по- 
Требление соли по рекомендованной Б.В. Болотовым и вами 
схеме (через 30 минут после еды положить под язык 1-2. соли, 
рассосать и соленые слюни проглотить) к отложению солей в 
организме и к ухудшению его состояния? У 
Д.Н.: Во-первых, №аСі, то есть пищевая соль (а можно · 
Добавлять по 3% еще и Глауберову М№а,80,:и магниевую. 
(Ма80 ), относится к растворимым солям и полностью ра- | 
творяется ворганизме. Во-вторых, организм всегда:испы- 
‚4 ТЫвает дефицит и натрия, и хлора. Известно даже из спра- 
к” ВОЧНИКков, чточем моложе и здоровее человек, тем больше в 
азме его крови Ма и С! — ионов натрия и хлора. Вредными . 
ЯМИ являются фосфаты, ураты и оксолаты ит.п. . 
“ЗОЖЬ: И что, никаких противопоказаний к приему солинет? 
| еН Осторожным в отношении соли нужно быть при 
повыщенссКОМ синдроме; при гломерулонефритах к 
н Нижнее давление. При высоком верхнем 


Ма 


Т 
„ме? а 
ква д 


Чала АЕ прием соли следует ограничить иустран! 
`РИЧИНу повышенного давления. Во зсех 
Е Соль — благо, а не вред. . 5 


. он должен пахнуть спелыми яблока течен) 
ого пениться (если бросить в негощь. завтра 
аего поверхности не должно быту можн; 


чественного кваса 
или фруктами, немн 
поткусахараили соли), Н 


плесени (допустимо тольконебольшое круже во), авнемс приме 
мом — осадка. Образующуюся плесень надо удалять ках: кахи” 
дые2-Здня, аотосадка избавляться путем переливания ки «3‹ 
зав другую емкость и процеживания. Хороший квас дол. на чис 
жен немного пьянить. Если ТО, ЧТО ВЫ сделали не СООТВеТ- Д.І 

0 при пі 


С 
твуетэтим критериям, после приема возникают какие 


боли или сухост 
ъ 
Лучший |“ рту, то его нужно без сожаления вылит» | полов 
ственный квас на = некачественного кваса есть каб по2т: 
отеле Ос 
«ЗОЖ»: Давай 5 | стор 
а кваса на аа йте еше раз повторим рецепт приготовлені! | 
а теле или на любом другом растени | 
Аал истую 3-литр и. | 
ов 
ую банку наливаем по плечик! | 


Холодной ки! 
пячен 
створяем в воде 1 О или родниковой воды. Р? | 
лучше брать ан сахара и 1 так 
рыночн ч. л. сметаны. Смета | 
Растворитьее е не пастеризованную из магазин? | 
например, в 1/ чала в небол Е е 
» З ст; (901091180) ы, | 
акана, а затем вы И м количестве и Б 

ть в'3-литровую ба (р 


жей, нообяз. стоте 
р а ла К 
тельно чи, (всеравно — сухой или св 


астаив 
аетс З Я 
туре и нена свету Я квас две недели при ком 


дить, удалять 
Образ П 4 
Ующуюс; овторю, за ним надо сле | 


цеживать, ес 
=. › если появ я нап 

И ов р 
вой банки отливас Лея осал ка ерхности плесеньй про. 


М. = 
лянную бутылку ( 1 ЛИТР готово “рез 2 недели из З-ЛИ 
литр воды и добавляем | нЕ 
/З'стака Тровую банкудолив 


при или? Вого Кв: 
риема примерно наз 98 скру кваса В литровую. 4 
З ДНЯ. Авз и 9и Это порция М, 
удет опять гот. - ( = 
ов. Та на: 
Г Можно прод оа: Чере 
ать (не мен. 


у 
| хНое 


путем пер 
НИЯ. Хорош 


_ Ках и так далее по вышеуказанной схеме. 
М «ЗОЖ»: Читателей интересует, допустим ли прием кваса 
Її на чистотеле при заболеваниях почек? А 
о вы сделал Д.Н.: Вполне. Квас на чистотеле эффективно действует 
тома возник Припиелонефрите, гнойных циститах, заболеваниях моче- 
ри: ‚-соха ПОЛОВОЙ системы в сочетании с приемом фуразолидона — 
но 0е3 Сож ~ По2 таблетки после еды 3 раза в день втечение двух недель. 
венного коа Осторожность следует соблюдатьпри гломерулонефрите — 
аутоиммунном заболевании почечных клубочков. 


епелт П" «ЗОЖ»: А наличие камней в почках не является противо- 
рим р астен? показанием к приему кваса на чистотеле? де А 
1 зугом р: дей :Н.: Вовсе нет. Кстати, и приступы холецисто-панкре- 
- Р Д № 


НКУ на. И, атита хорошо снимаются квасом на чистотеле, независимо, 
15%; р = Я 


ў Отналичия камней в желчном пузыре. 


ИЈ и сМ у «ЗОЖ»: Много вопросов в отношении неспецифического 
и1 Ч. г Нуб; язвенного колита (НЯК). Большинство испытывает трудно- 
„лиЗОВ“ о сти при приеме кваса на чистотеле, ивообще кислой пищи, тех. 
еї тьШо“ И же квашеных овощей... 5 

У 


14 


оша плохо переваривается, ив кишечник не поступаетдо- 
ЕУ очно строительного материала для восстановления. о 
Ит 


о (внутренней поверхности). Если человек забол 
ж гор и, а и не попал еще ни в лекарственную; ни в го) 
е 

„пи РЯ 


Ую зависимость, то: язвенный колит преодо: 
’ Легко с по . мне 


о и 2 

«ЗОЖ»: Вы имеете в виду, что аи сиде, Т 430, 
одной овсяной каше, вареных тона ра Юре, тое | Д.Н: 
обычной диете больного НЯК? и ° ныефа 
Д.Н.: Совершенно верно, начав с мал ЫХ порций (по 50% ноценн 
например); вводить в рацион мясо, рыбу, яйца (с добавлени. антиби 
емторчицы), квашеную капусту, соленые грибы, сельдь, каші ной Же 
из злаковых, заправленные сливочным маслом, уху (лучше культи 
из хищной рыбы, с добавлением п шена), омлет. Надо пере рвов, р 
статьестьсупы и борщи изсвежих овощей в качестве первых ниюТо! 
блюд, чай надо пить не раньше чем через 1 час после еды. сфинк! 
БАЕ состояния исключаются, чтобы ж оа 

«ЗОЖ: Вы ны вии (П) 
зали про овощи, или, поскольк) р 


они считаются щелоч 
ными 
случае НЯК? › их нельзя употреблять совсем? 
ДН.: Во-пе 
тре пасо здоровом организме при полном спек 
рабатываются в ре все овощи и фрукты пер“ 
р 
ный уксус, и у человека за сУТК! 


ДОЛЖНО образо 

ВЬ 

нужно помогать Ел до | луксуса. Больному организ? 
главное — не перебо его проквашенными овощами: Здесь | 


малыми дозами, те ых 


часа втечен 
«ЗОЖ»: нЕ ениид 
: п и двух 
Д.Н : Можнопоприние ВЫ сожы сав: з 
сметаной по 1 ст. ложи имать 3-4 ыхами больным НЯК" ў 


) е дн ; 
желудка, но вообще в Утром ато Я капустные жмыхи со. 


а \ 

не стоит. Напомню НОМ сл. ак для восстановл ени 
› ЧТО ае 

капусты насоковыжим их приг ж 

пить ненадо или мож ; (о) 


намон но выпить о:000 
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Правильное питание — сутьуспешноголечения 


° «ЗОЖ»: Каковы причины появления НЯК? 8 
Уху по  _ДН.: Намеханизм пищеварения могут влиять самые раз- 
ЯЙ м с факторы: нервные потрясения, нерегулярноеи непол= . 
"т ме триб, аа ноценное питание, особенно в студенческий период, прием 
Ы, м еделы, Г „блокирующих работу печени и поджелудоч-: 
УМ Мас Лоу. ной железы. После удаления желчного пузыря остаются 
на}, Омлет зулым симпатического и блуждающего (пегуиз уариѕ) не- 
оеЙ вх 0800, „раздражение которых может приводитькаккіповыше- ' 
‚ через | Е. ‘нию тонуса желудка, так и кего понижению спослаблением 
\сфинктеров, что способствует поносам и развитию НЯК. 
ИСКЛЮЧаютял Такое явление наблюдалось у одного моего пациента после 
желудочнуюжз удаления желчного пузыря лапароскопическим методом. 


о ОВОЩИ, НАВ (Продолжение следует...) 
употребе 8 Материал готовил 
ьзЯ } Сергей АНДРУСЕНКО. 


ПРАВИЛЬНОЕ ПИТАНИЕ — 
СУТЬ УСПЕШНОГО ЛЕЧЕНИЯ 


(продолжение) 
желчнокаменная болезнь: восстановление ЖКТ, 


растворение камней, питане 
лимфогранулематӣ 


р «ЗОЖ»: Мы остановились на том, что при удалении желт 


ного 
9 ео (ЖП) даже наиболее легким лапа роскопическим 
остаются к: Е 
жй ульти симпатического его не 
рвов, раздражение и блуждающегонё | 


которых может приводить как к повыше | 
Ка, так и к его понижению с послабление | 
: ое поносам и развитию неспец | 
я камни в желчном Б. Как же быть тем, уко? 
митрий НА Е зыре? } 
нию е ОВ: Хирурги шутят, что показание куд 
ичие аппендикса у пациента" | 


Стоиттор 
опи с, В 
ёритонита ТЬСЯ лечь под нож, тем более | 


} 


если нет угрозы п 


ег Ая 
о камнями и Выхода жел Разрыва ЖП от переполнен [5 
конкретном случае ре ЧИ в брюшную полость (в каждом | 


гентн ени 

в ЕЕ РУ Уд 10 Удалению ЖП принимаю! | 
сост ел е0 

створить. 9Яние больного „1070 пузыря самопос 


«ЗОЖ»: Лен >а камни в нем можно ра 
»; Действител 
(9 сем люди жалуются ой А. 
варением ост, о 
креатита, в Е непре, К 
причина пае и. ас приступы холецисто- 
5 Ия камне гастрит, ; 
-: Причина про ЖИ 0 х Расскажите, 


РРР РР РЕЦИ ИНРО 


. : вильное питание — суть успешного лечения, (продолжение) 
|2 перстной кишки забрасываются в желудок, вступают 
реакцию нейтрализации с кислотами желудка, в резуль- 

Тате чего образуются газы и нерастворимые соли, посту- 


печень и далее — в ЖП, где удобно формироваться кам- 
ням. При этом возникает болевой спазм сфинктера Олди, 
приводящий к застою желчи и соков в печени и поджелу- 
`дочной железе, вызывая их воспаление, Этот процесс спо- 
собствует повышению артериального давления и может 
еЗНЬ: восстании Вызвать даже ги пертонический криз. Вот почему без вос- 
растворение ками вы становления желудка нормализации работы ЖКТ не про- 
лимфу изойдет, и удаление ЖП проблемы не решает — камни 
будут образовываться в печени, почках, возможно их об- 
а ‚далиш Разование и в сердечном клапане. Кстати, часто УЗИ дает 
гомучто ае и 10ЖНую картину наличия нерастворимых камней в ЖП, 
› легким лапаро > провоцируя на его удаление. Более точную картину полу- 
ическогой ое чают с помощью рентгеновского снимка, но рентген стал. 
ет приводить КАКА сейчас непопулярен для этих целей. 


‹ению с пос «ЗОЖ»: Как восстановить желудок и растворить камни в. 
пониже Юй’ желчном пузыре? ини 


азвит! а > В 
осами р б и -Н.: Для восстановления желудка и пилоруса прини: 
ТЮ. Как же Мают жмыхи из свежей капусты или мо 


ч бол 


г 


ркови (допускает- 
Е ЕТ едовать) 1 развдень утром за 1 часдо еды воб 
зыре: пок? уе Ме 1/3 стакана. Ж | 
х т. ЧТ0 М ак - ®мыхи можно смешивать со смета 
‚ ТТУТЯТ» сай ИХ будет легче проглотить. Попадая в желудок, 
| ают в себя попавшее туда содержимое 12- 
печь 10 тд ру ИШКИ и дают возможн 
7 «119° „Руса ВОсстановиться:. 


И Рф чно3-4 З 
рю ни об нодля с недель бывает достаточно. Пај 
по. ия спазма сфинктера Одди приним: 
капель на кусочек сахара через 1,51 

И Надопи аз Вдень), Для уменьшения воспал 


ноголечения( продолжении | 


Правильное питание — Суть усте у. 
Д.Н Подойдут каши из злаковых, заправленныв сл 
вочным маслом, борщ из квашеных овощей, омлеты, Отвар 
ное мясо, рыба с картошкой, квашеная капуста, солянки} 5. 
капустники из нее, соленые огурцы. Только не нужно сц. него 
тать, что употребление овсянки или других каш на воде Л 
молоке сутра оказывает благотворное влияние на:желудох ч 
Для улучшения пищеварения можно употреблять во врем |. _ мен 
еды таблетированные ферментные препараты, например — 
мезим. 
«ЗОЖ»: Далее наступает самое важное — растворене 
камней не так ли? 
Д.Н. Именно. 


Понадобится 10—15 желчных пузырей курицы; 
утки или индюшки — именно самки, несущей яйца. ( 
Содержимое одного пузыря набирается в однора- 
зовый шприц, который кладут в холодильник. Не- | 
посредственно перед приемом из свежего мякиша 


ржаного хлеба Делают 10 
шариков м с фа: 
солину, в середину ка я а 0 


капли желчи, за 


өре 10-1 Зер. С 2 каплями желчи в каждом 
« »: 
и отн 
камней должен состоять Јбеди Ужин в период раствој 
пищи, например, Горох 
(нерафинированным), кащи 
завтрак нужно есть мясо, с. 8 
молочные продукты. П ием Е 
бом другом растении — прек таоца 
но продолжать принимать о 
ра через 1,5 часа после Ужина. 
«ЗОЖ»: В одном из предь 
13) мы рассказали об излечении я 
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_ ольной медицины. Естественно, мы получили массу писем с 
У: 


Е а росьбами рассказать подробнее о методике избавления от 


\ гих Кац А" 
влис, АВ: 

ТИЯ Ние М. Д.Н Подобно тому, как каждый раз оставленный суп- 
Потребу зик плесневеет по-разному, так и у каждого человека фер- 


\ ментные системы портятся по-разному. Основной показа- 
К 3 ‘тель лимфогранулематоза — это уменьшенное количество 
| лимфоцитов в крови: при норме, скажем, 30 их будет менее 
к 10. Лимфоциты — это элементы лимфы, которые перебра- 
А лись в кровь, их недостаток свидетельствует о’недостаточ- 
} ности лимфотворения. При этом лимфатические узлы уве- 
пузырей ку личены. Наиболее грозным подвидом лимфогранулематоза 
лки, несущей й является тот, при котором они увеличены в области бифур- 
‚ираетсяв НР кации трахеи, т.е. разделения ее на бронхи. При достаточно 
з ХО лодильн сильном увеличении лимфоузлов в этом месте человек про- 
из С вежего и _ стозадыхается. Лечение сильно осложняется, еслизаболев- 
«ОВ разме І. ший попал в тормональную или лекарственную зависи- 
арика капа Г. мость, получил химиотерапию. Привести внорму систему 


моё \"„ Лимфотворения в этом случае еще труднее. Я получил не- а 


ержим: 010 ар 
дер но не по |’ СКолько десятков писем, вкоторых были жалобы, что после 


г ЧИ’ 5 
пера ми же 014 подобного лечения увеличение лимфоузлов возобновляется, 
ап 41. о Т.е. первопричина небыла устранена, аферментные систе= 
тв ей Мыневосстановлены. ЕЕ. 


( 
р 


Я ТВ «ЗОЖ»: Значит, если человек не принимал преднизолон) 
лчи е АЧИ Е КЮ подобные препараты, не попал в лекарственную зав 
7 й а сть, можно с большей вероятностью на успех послед‘ 
и | _ Предлагаемой методике? = 
№ м Д.Н.: Шанс есть. Перечислю основные со 
ОР’ методики, 
и ео — готовится следующий состав: 
рт 100 мл глицерина аптечного, два 
а МеРОВ, 100 г меда (лучше майск 
жур арить кипятком, натереть на тер 
Н смешать с медом и глицери 
стод, холодильнике в закрытой 
овой ложке З раза в день 


теди 
_ "АЫ втечение 3 недель. _ 


компресс из печеного лука: 


ного лечения (п, одолжение) 
МАне анданбы, 


пеш 
Правильное питание — суть ус ‚ 


В на область увеличенных лимфоузлов Делаем 
торое — . 


банку засыпают песок, в него зарыва. 
их размеров целиком с кожурой | 
жат на небольшом огне 30 ми. | 
стают, размягчают до рыхло: 


в консервную 
ют луковицу средн 
ставят на плиту и дер 


нут. Затем луковицу до 
Б состояния, заворачивают в марлю и прикладыва- 


|. 
ют в виде теплого компресса на лимфоузлы на ночь, Г 

закрепляяғкомпресс лейкопластырем. Можно. уси: | 
лить действие компресса, добавив к луку морскую ка: 
пусту (1:1), предварительно промыв ее в теплой воде, 
Для этого годится как сухая морская капуста (что есть | 
в аптеках), так и та, что продается в магазинах. 


Третье -первые две недели принимается квас начи: 
стотеле, вторые — квас на календуле (полстакана цве: 
тов календулы, Зл воды, 1 стакан сахара, 1 ч.л. сме 
таны, настоять 2 недели, завязав горлышко банки 
о на календуле можно заменить квасом 
а о веток длиной 10-15 СМ 
«ЗОЖ»: Что ое Т стакан побегов ели). 

Д.Н.: Нервные п а 

: (0) 
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КОНСУЛЬТИРУЕТ 
ДОКТОР НАУМОВ 


ив к луку Мор 


МЫВ Я 

| ее в телу герпес, раны, растворение солей 
ская капуста в суставах, ОРЗ, пародонтоз, 
тся в магазиа | кандидомикоз кишечника 


инимается х В двух предыдущих материалах речь шла о различных за- 
‹дуле (полстаг8% болеваниях: от неспецифического язвенного колита до лим- 
ан с ахара, 14 :9 фогранулематоза. Однако беседа с доктором Наумовым, на 
Ш * _ ЭТом не закончилась. Следующие дни пребывания в Виннице 
Ужно замени?, «а Нашего корреспондента были посвящены ответам на другие 


вопросы читателей. Вот запись этого разговора. 


ре «ЗОЖ»: Вы будете удивлены, но многие письма к вам. 
ние л Ў, 7 держат вопросы о герпесе. Что это такое и как противосто 
зессь роб ему с точки зрения медицины Болотова? 
кров?! мо Иг. я Я :: Герпес возникает, как правило, на губах на фо 
о МР г ди и снижения уровня соляной кислоты в организме, котор: 
ЮТ В „ма йо й и Ходит до кожи. Это происходит во время эпидеми 
гири“ жи? И 24 иппа. Чтобы избавиться от него, нужно сосать 
Ў “Одированную) по 0,5 г шесть раз в день. 
ско о Е : Всего-навсего?! А мази против герпеса, 
ор“ р р дн. о рекламируют как раз в период эпидемий: 
сетат выщео; : Не нужны никакие мази: При употреб) 
5 д гое нначенным способом уже к вечеру первого 
и Я. сяст ест, ак концу второго исчезнет со 
м" ў м можно и быстрее, если про 
ї ) ў о тлеющей палочкой из л 3 
гей’ ео НОО 15см нагреғ 
5 начал'тлеть, затем. 
х ке> и с 


ктор Наумов 


консультирует д9 


5-6 раз В ДЕНЬ. Кстати, точно так же 
дуру проделывают КИ можно очень быстро зажив 
помощью тлеюшей тело | 
ЗОЖ» ры аан подобный эффект? е е 
«ЗОЖ»: А о доказательством идеи Болотова ото, и 
Е размножаются при ОЛЛО ЕНИН элект. . отпод 
онов, источником которыхможет быть открытый огоньии Бе 


Й в рис 

нагретый докрасна металл, или, что удобней и безопасней в г А 
еру Е 

плане защиты от ожога, деревянная палочка, к примеру, о. 
липы, котораяхорошотлеет. Рана — это разрушенные ткані  сол 
для восстановления которых нужно ускорить процесс рие тем 


нерации клеток. Эффективностьтлеющих углей в ранозажив › 
лении проверенамной неоднократно. 
«ЗОЖ»: Что делать, если рана гнойная? | 
Д.Н.: В этом случае се нужно сначала промыть квасом! _ 
Г чистотеле, который, вотличие отйода или зеленки ‚ неразру’ 
шаст здоровыеткани, а поражаеттолько микробы. Еслирай 
рваная, нужно дать крови немного стечь, затем промыть 
квасом на чистотеле, свести края, наложить салфетку: 
алочкой в течение 5-10 МИН: 


мы употребляем в , ниқ 

мым солям типа ур ° ако) 
атов, фо 

сфа 


что имеет и как с этим бороть ов И оксалатов не имей 
Д.Н.: Нерастворимые ня: 
зультате реакций ней 


асб 
желу, 
робно гово ЛИ Каксни 

рили впре дыдущих 


бесед 
50 Е ЮЕ 


ханизме этого явлени 


10 


А. _ Берут листья свежей мать-и-мачехи, неважно - впе- 
я палочка к ь_ риод цветения или нет, — кто живет немного южнее 
ЕР. ‚К средней полосы, может и глубокой осенью отыскать 
— ЭТО разрушен ее под снегом. Листья мелко нарезают и пересыпают 
о ускорить п солью — чуть меньше, чем при засолке укрона, За- 
< + тем соленые листья помещают в стеклянную банку, 
сющихуглейвр заливают кипяченой водой так, чтобы вода покрыва- 
10. ла листья. Банку хранят в холодильнике. Эту кашицу и 
Мб. _ принимают по 1 ст. ложке через полчаса после еды 3 
ноиная: > раза в день. Курс — 2-З недели. 
зачала промыть” «ЗОЖ»: Давайте вернемся к ОРЗ, ведь сейчасвсплеск эпи- 
па илизе ленкий? демий. Я знаю, что у вас есть очень эффективные и, ЧТО глав- 
одаи № Ноедлянаших читателей, простейшие способы борьбы с ними. 
ко микро : р Д.Н.: Давайте начнем с ангин и фарингитов: Есть уни- 
о стечь, затем ‹ Кальное средство — витамин В» иначе — цианокобаламин в, 
ожи и И сай раствора для инъекций (500 мкг/мл; в 1 ампуле 1 мл). 
зал н $" Содержимое 1 ампулы набираем вшприци сбрызгиваемгор= 
й втеч 0600) ло. Процедуру повторяют 3-4 раза вдень. 


О Удобней бе 


31 тачител?'" 0А т Далее, приОРЗ, простуде, гриппе: Я 
ану Ў най лкипяченой водь`1/3'ч:л. лимонной кислоты (имен- 
гь На р ов но кислоты, что продается в магазине, а не лимонного 
‚фи ир 0 ока, который является щелочным)\и 2'ст. л. малинового 
п НИС уд я Такой «коктейль» пьютв количестве 1,5-2лв день _ 
одоЗ ую ПР ее 5-7 дней. Хорош он И для профилактики. Э 
ствУ в ду р? н И слив, содержащий витамины Р и С, принимаютпо › 
пово" я о Зразавденьдо еды втечение 5 дней. Также нуж- 
упо пише як и В все тело хлопчатобумажной тканью, смочен= | 
что ей 8 те р ачаа 
ош“ а70 
ов и 
5ра?”. 
ь8 
"аж 


Консультирует доктор Наумов 


дл. Уксус — конечная веть цикла Кребса — и ср, 
собеенно иммунитет, Напомню, что вор! анизме Жена Д 
но должно образовываться около 1 л уксуса, Если это ус пах 
вие не выполняется, иммунитетенижается, Вот почемук, | изк 
зичество уксуса нужно восполнять, и делать это лучшевеь | род‹ 
а через кожу. В условиях деревни, когда нет уксуса, можно, жел} 
пользоваться рассолом из-под квашеных овощей, Напри. Чаях 
мер. капусты. Этограссол можно и пить по 1/3 стакана бра т 
здень. и. подогрев его до 40 градусов, протирать тело, СВ 
Категорически нельзя при ОРЗ употреблять килянене Сї 
мохоко и лимоны, не перебродившие 2-3 дня с сахаром, кот: П 
рые в «чистом» виде сильно ощелачивают организм изат. | кудл: 
тивают процесс выздоровления. Г 
«ЗОЖЬ: Молоко с медом и чай с лимоном — классически | Ст 
рецепты при ОРЗ и простудных заболеваниях... то 
Д.Н.: По классической схеме лечение ОРЗ длится 10-0. Сд 
дней. Если вы хотите поправиться быстрей, не употребляйте | 25 
их. Кстати, у того, кто естлимоны в период лечения, стенк ми 
гортани всегда рыхлая, воспаленная. Молоко же, не буду" «>» 
хорошо переваренным, является питательной средой ди і оди 
микробов и вирусов в период ослабления иммунитета. бад 


<ЗОЖ»: Как питаться в период лечения ОРЗ? 
Д.Н: Естьвэтот период лучше меньше, больше пить «Кок 
тейль»: вода + лимонная кислота + малина (см. выше). ХО 
Рошо употреблять брынзу, подсушенный белый хлеб, отв" 
ную морскую рыбу и квашеные яблоки («ЗО Жэ: вот, на" 


рецепт квашеных яблок с ржаным хлебом: 
Яблоки 


уханку ржаного или бо 


| 
| 


СҰхари, добавить с 

Е ол 
процедить. Яблоки вым 
товленную тару 
| Чым настое 


ь, выдержать до остывания 


| Консультируетдоктор Наумов 
У. $ 
} “ВИЗ, 
Уса 298 ДН Разберем три основные причины неприятного за- 
т: ре 
СЯ. Во  пахаизорта. Первая — воспаление придаточных пазух носа, 


 изкоторых в носоглотку стекают выделения. Вторая — па- 
оу родонтоз зубов. Третья — сильно пониженная кислотность 
Ўы желудка из-за проблем с пилорусом. В первом и третьем слу- 
о чаях нужно устранить причины, то есть вылечить нос (на- 
і з пример, с помощью прогревания печеным луком области но- 
5. Протиратьь  совых пазух 3-4 раза в день) и желудок (прием жмыхов из 
Употреблять пъ свежей капусты утром натощак по 1/3 стакана со сметаной 
2-3 дняс дан втечение 2-3 недель (см. стр. 44). 
гивают органа | Пародонтозлегко вылечивается электрофорезом, установ- 
_ кудлякоторого можно собрать самому в домашних условиях. 


Е Понадобятся: плоская батарейка 4,5 В, 2 провода 
лимоном — ЮКЕ длиной по 50 см, 1 электрод из медной проволоки 
певаниях.. ° толщиной 4 мм, длиной 7-8 см (1 см с одного конца 
олев Зли слегка расклепать, чтобы было удобно наматывать 
ечение 032" вату), 1 электрод из алюминиевой или латунной пла- 
2а зей, ВСУ _ етины размером 2х8 см (можно взять ручку от алю- 
бысте очен миниевой ложки). К 
в период’ Я <> полюсу подсое- 
мо око динить провод с 
ная- * ЛЬ о алюминиевой или 
а питате!) ү латунной пласти- 
я и ной, на которую на- 
мотать в 3 слоя 
хлопчатобумажную 
ткань, О в Бг 
кипяченой воде. К. 
© полюсу батарей- 
Ки подсоединить 
провод с медным 
электродом, на кон- 
ае Которого намо- 
тать немного ваты и смочить в 5 


ощ б т 

оси резинкой. Положителы 
корни Би деснам и зубам, мо 
смоче. РЕМЯ экспозиции 
енную в растворе и 


) етдок Т0 Наумов 

КонсультирУ "ДОКТ: 4 

а 1-2 МИНУТЫ; Процедуры проводят 2 раза в ен 

Саи и вечером в течение 99 дней. 

ЗОЖ»: Что еще МОЖНО делать: 
н УГ ас 1 7 

Д.Н.: Полоскать ротовую полость квасом на чистотел 


или настоем коры дуба, или настойкой эвкалипта (] чл. 


спиртовой настойки 14 полстакана воды) 4 раза в день, 


«ЗОЖ»: И последнее, МНОГО вопросов по кандидомикозу | ПИТ 
кишечника. Как бороться с ним? ` Г 

Д.Н.: Причины кандидомикоза кишечника могут быв — 
различны, но в основном это — неполное переваривани Е 
животных белков в желудке и поступление их в толстый ки: Е 
шечник. В результате чего щелочная среда кишечника 31 Е 


ар 


тугу 


а 
кисляется, и там поселяются грибы. Другая причина В03- | 


Вопр 
| 

никновения кандидомикоза — прием антибиотиков, блоки > «Пациен 
рующих выделение ферментов печени и поджелудочнойж что отве 
лезы, ведьантибиотик — это кислая соль гриба. В резуль (материа) 


те— 

Р ие щелочных компонентов в кишечник | 
НО и. Каксэтим бороться? Вначале надо восот2: 

горчицые аа оо приема жмыхов капусты, СОЛИ, 

ииры 9 } 

готеле по общей схем рыбными блюдами, пить квасначис > 

© и ПОМНИТЬ, ЧТО грибы кандиды не пе 


реносят торько то 
и сладко Енот 
чала восстановления ж Го. Поэтому через 5-6 днейот на | 


е. 
следующие отвары. у а Надо употреблять через дей | 


ст. л. полы 
Н 
10 мину, настоя аа ИТ | 


запоры, онкологические заболевания, лейкопе- 
ния, диеты, посты, голодание; приготовление и 
‘употребление квашеных и свежих овощей 


ругая прие 


= ‹ Вопросов к доктору Наумову, кото принадлежит фраза: 
тибиотика оосо токторусзаумовулкоторомупринад и фр 


` «Пациента надо не лечить, а правильно питать», оказалось столько, 
поджелуди что ответы на них не уместились в рамках одного или даже двух 
ть гриба, ВЕ? материалов (см. стр. 37-54). Проблемы налаживания пищеваре- 
онентов ВК р. ния ивосстановления работы ЖКТ волнуют почти всех, написав- 
значале НАХ" шихв адрес редакции с пометкой «доктору Наумову» или самому 
капу Дмитрию Власовичу в Винницу. Ответить на сотни писем доктор 
СЫХОВ ^ 'оаў физически не в состоянии, и мы решили предоставить для этого 
ми, пит „8 <траницы вестника, сгруппировав письма по темам. В этом докто- 
бы кан ий РУ помогает главный редактор журнала «Предупреждение Плюс» _ 
„через 5-61 К "корреспондент вестника «ЗОЖ» Сергей Андрусенко. 


чои? у 
ый ок С возрастом многие начинают страдать от запо- 

ОА Р, ЫМ тем известно, что регулярный стул — один изі0с 

ом Е же 07, Де а показателей правильной работы ЖКТ. Многих нац 

акай им м д СА беспокоит этот вопрос. 

5 лай“ дс ый мер 22 Основных причин запоров — несколько: 

2 по" ца? се. Первая: непереваренная в желудке пища из ЖИВ 

ў | Ков (кислотная) типа хот-догов и гамбургеров, 

7 ІЙ кишечник (который должен быть си 

сй? ) те КИСляет его и блокирует перистальтику. 


6 Я 
Ин | К) а иа происходит и при приступе холе 
КИ ела блокируются печень и поджелуд‹ 
№ е Щие щелочные ферменты в 1 
К причина — состояние позвоноче 


ИТ _ 


| тскриптум 
ния,или Пос 
ого пита ————— 
лечебн 


ШЕВ: 
о И Иа 
вон : 
«ЗОЖ»: При чем и и остеохондрозе может ронд б - 2 
Д.Н.: Дело втом, чков той части вегетативной нервно оис 
дить защемление ее за перистальтику кишечни. о 
ес и перистальтика нарушается. То ест 5, 
ка. В результате Ч ме р 
сначала надо вылечить ост у 
«ЗОЖ»: Как же быть в первых двух случаях: ео 
Д.Н.: Бывает достаточно попить квас на чистотеле вт > Д 


чение двух недель по полстакана за 30 минутдоеды 3 разав буде 
день. Дополнительно можно принимать жмыхи из свежи ей. Т 
картофеля по 1/3 стакана утром натощак за час до еды. «3 
«ЗОЖ»: Давайте напомним читателям, как приготовит» | 
жмых из свежего картофеля. р 
Д.Н.: Картофель очистить от кожуры и пропуститьче Е 
резсоковыжималку. Сок вылить, ажмых использоватьлия | А 


‚лечения, причем приготавливать его надо перед каждым ^ 
_ _ приемом. 


конечно, прием кваса 


«ЗОЖ: Вы не разго 


ВЫ 
ворили вый 
занимаетесь. И вс рили, что онкозаболеваниями 


“царской водки» — Б кваса на чистотеле), употреблё 
на виноградного аА Болотова (на Тл воды пол 
ной 22 ат. ло, НІ 

и концентрированной соляно ›жке концентрирова 
церина), соли; уксусные оби КИслот и 4 табл. Н 


9и, трибов, солений и къа РАНИЯ, ВВОД в рацион МЯС 

гонные проце, ы кт 
дуры для 

организме п Выве 


Васильевич 


не го 


Парадоксы лечебного питания; или Постскриптум 


. ороший критерий выздоровления. Но даже при этом нельзя 
у рекращать прием «царской водки» упомянутого состава (см. 
ВУХ с слуц такжестр. 16-21), другихокислительных процедур болеечем на 
А50)  ехольколней, 
Ъ квас НА ч к. ЗОЖ»: Как же долго надо себя закислять? 
\ 30 Минуту в Д.Н.: Все время. Или, по крайней мере, пока диагноз не 
имать ЖИ “ будет снят окончательно и желательно не одной инстанци- 
атощак зачу и > сй. Только в этом случае есть шанс уйти от болезни. 
“М8 «ЗОЖ»: Раз уж мы заговорили о «царской водке», кото- 
тателям, как 19 рую вы любовно называете «царской горилкой»... Не могли 
 бывы пояснить смысл русской поговорки: «Водка безпива — 
кожурыи прок? деньги на ветер»? 
а ЖМЪХИСТОМ Д.Н.: Я понимаю, что это шутка, но вопрос насамом деле 
от дай серьезный. Я объясню: если вы перепили водки — лейкоци- 
ь его Над ты упали. Тогда на помощь придет пиво, которое хорошо 
поднимает их уровень в крови. Только пиво должно быть 
‚ Живое, то есть свежее разливное, а небаночное или бутылоч- 
м, Ное сдлительным сроком хранения. И наоборот, если коли-. 
уб? чество лейкоцитов было поднято сверх нормы чрезмерным _ 


6С) жа 
хле оС К е употреблением пива, надо их слегка ПОДИ 
(той водки. 


я, Вообще, в случае лейкопении (снижения уровня лей- 
еле. або г. Коцитов в крови до 2-3 тысяч вместо 4-5) хорошо, 
№ {- ромогает прием сыворотки из коровьего моло ь 
т лом в теплом виде по полстакана З раза в де 
рез 1,5 часа после еды. На полстакана сыворот 
ёретоя 1 ч.л. меда. 
т ОЖ»: Вы все время повторяете, что основными проду! 
На столе должны быть мясо, рыба, яйца. Значит 


е № 
В Те — 
Те а _ ДН Еслиучеловека повышается вес, он становится румя- 
ма 
М тал № ым, повышается уровень гемоглобина и уходятболи —это очень 
, у, 
\ нару, к 


9 
ериод"` _ 


тч ЕЕ относитесь к вегетарианству. | 
б По дельному питанию, когда мясо нельзя е 
ло © употреблять его с овощами?! 

„ож? > Это не совсем так. Я говори чт 


Я ТЬ достаточное количество н 
т кото 


я. Во рыми богаты продукты, Жи! 


"первых, далеко не все вег 


ния, или Постскриптум 


ОГО пита Ее г 
адоксылечебн а 
творога, богатых незаменимы, | 
ваются от приема ЯИЦ т кто придерживается этой иду Е Д 
Ё | 
ВИНО С не из лучших. Давайте вопо» ©1891 
5 но строго — П эо мен 
обоей В гоартиста Савелия Крамарова, которы | АА 
ним замечательно анцем, не употреблял соли, вд ри 
как раз был ярым вегетариа : ил, купал т _ 
жизнь занимался спортом, не лил, не курил, купался з врем; 
5 ... рак желудка. Что, а 
мой в ледяной воде, и у него развился... р ука кора 


касается раздельного питания, то и тут, с моёи точки зр › Үні 
ния, все поставлено сног на голову. Есть мясо со свежими он 


тч 


овощами — значит заведомо смешивать в желудке кисло: | «З 
ты, необходимые для переваривания мяса, и щелочи, тоесть Д.) 
соки печени и поджелудочной железы, которые расщепля: | грибь 
ют овощи. Почему бы не дать процессу пищеварения пой | стите) 
ти по более естественному пути: съесть на первое мясо? | они П 
белым подсушенным хлебом (который тоже, по сути, мясо) | расти: 
и разными острыми приправами типа кетчупа и горчицы = ного с 
стимулирующими желудочные соки? Мясо надо солить! Я ешьте 
горчить. Сочетается оно также с вареной картошкой. · вовре 
«ЗОЖ»: Что вы скажете в отношении напитков после едь? Ё тие: 


Пить не раньше чем через час? 


Д.Н.: Не обязательно, при условии подкисления ИХ 
сусом, или уксусной наст 


ойкой на полыни (1 ч.л. на стак! 
нараа или крупинкой лимонной кислоты 
« 24 
293 рак сделать уксусную настойку полыни? 
: ан сухой полыни залить 0.5 л9%-ного УКУ® 
и настоять 2-3 дня под к < : 


Питта 


можно восполнять, УП 

выхода из поста, Когд; 

всякой меры. Есть печ 

лепостадень больниць няют 

ступов холецисто-панкреатита < Э а 

лита, язвенной болезни “л969ат нии : а 

«ЗОЖ»: И вчем рр, о. 

а мп т 

‘причин аан 


альная ста 
тпереп 
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ствоисужается спектр вырабатываемых пищеварительных фер- 
ментов, ижелудоки 12-перстная кишка несправляются с перева- 
иванием всего того, что оголодавшие глаза позволяют рту про- 


| ч  корастительные масла, которые сейчас в основном рафиниро- 

СТЬ мусу оо ванные, азначит, плохорасщепляются ворганизменаглинерини 

Ци вать в Желудь Жирные кислоты, что еще больше усугубляетситуацию. 

ИЯ мяса И шеа «ЗОЖ»: Значит, какой выход? У 

лезы, которй . Д.Н: Еслиуж вы поститесь, обязательно употребляйтерыбу, 
з а трибы, нежирный творог, квашеные овощи, заправленныера- 

Цессу ПИЩеВа стительным маслом. Кстати, квашеные овощи — это грибы, и 

ро 2 2 
‚ съесть на п они прекрасно сочетаются с растительным маслом. Только 
орый тоже, пои растительные масла выбирайте нерафинированные и холод- 


ипа кетчу 10 НОГО отжима и, самое главное, не разговляйтесь сверх меры, 
типа кету 


оки? МЯСОН 
“арто 
вареной Е. : 
ении напитко | ЗОЖ»: Вы обещали вернуться к голоданию. - 
Ш н -Н.: Я считаю, что длительное голодание — довольно 
подк сле К. ОЖжная вещь и если уж его и проводить, то делать это надо 
повий и(1 Ч ЛЬКО под контролем опытного врача или специалиста. А. 


зу 


зд’ “Шев день окончания поста восновном то, чем вы питались 
м ‚Вовремя него, и постепенно вводите в рацион мясо, яйцаи дру- 
2 Мезапрещенные» продукты, приправляя их специями. 


ап олын т. ип Обневные еженедельные голодания по силам каждому 
$ Я кисло тый! Бадо несут несомненную пользу. Накануне голодного дня 

но? ойкУ По" З вечером съесть кашу из смеси злаковых и кулеши из 

| наст? 5л Я . кишер правленные сливочным маслом. Они задержатся в 

галит сорбента о на некоторое время и выполнят там функции 

| `  аследующий день надо пить слабо минерализи- 

Г (< содержанием солей не более 0,6 г/л) воду, на. " 


отра  РУскавецкую». Выходить из голодания лучше, ~ 


усР»“ х0 о, А морскую капусту, капустник из квашеной ка- 1 
106 г. р Ый белый 710. РЫбу, селедку, ‘квашеную капусту, чер- 
і кыЁ ) ибо, гороховый суп. Эти продуктыя п речи 
зи 4 "ьносту 8% удобной для запуска пищеварения последо 
„бу: ож о 
Сӣ зачем вообще нужно голодать? ^ 
в. я а 5 
тиб, 
«С 
АН 0 : вое 


С о 


го питания, или Постскриптум 


ечебно | 

Парадоксы? в 

м. что во время однодневного голодания № «З 
Д.Н.: Деловтом, нты, которые переваривали бы пу | о} 
щеварительные ферме ненужные образования в организ ее 
начинают переваривать Длительные голодания приводят, 
таким образом, очищая его. К воточему 91 лучш 
атрофии желудка и других органов , аж ценой 
именно постепенно запускать все пищеварительные механи, из рас 
мы. Повторю, все это надо делать только под контролем специ. листь 
алиста. А вотеженедельные внутренние «уборки» каждому лагаю 
силам итак же необходимы, каки наведение порядка вдоме, «3‹ 

«ЗОЖ»: Вы не оговорились, назвав выше квашеные ово- жите, 
щи грибами? все кв: 
Д.Н.: Нисколько. Процесс квашения овощей очень Д.І 
прост: соль, гнети 2-3 недели выдержки. Ферментация ов щи ну 
щей идет за счет специфических дрожжевых грибков, име нихоб 
ющихся в них. Повторю, грибы способствуют расщепё | УЖего! 
нию растительных масел, вот почему грузди, опята, да и кВа жиеов 
шеная капуста, так хороши с нерафинированным подсоЈғ } щи сок 
нечным маслом Холодного отжима. кимоб 
«ЗОЖ: У нас сейчас распространены не квашеные, а М элемен 


то есть приготовленные с добавлением. 


аже назвали в нашей прошлой беседе имму: 
› Надо употреблять именно их? , 


роце 
етаютту п 


Ногие 
нованные ОВощии а 


когда не вылечить 
мер, 
Роколита 
вообще, но Делать это мо 
НО ВО Второй половине 
блюд, когда ПИЩеварение 20196 
ем 
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ечебного питания, или Постскриптум 


НИНИ 


ОЖ»: Как квасить капусту, знают все, а как квасить по- 
оры, огурцы, кабачки? 
Н. Овощи моют и укладывают в подходящую емкость, 
в — вдеревянный бочонок или кадку. Заливают кипя- 
ченой родниковой или колодез ой водой с добавлением соли 
расчета 1-2 ст.л. соли на | лрассола. Сверху укладывают 
стья дуба, или смородины, или хрена, а также укроп и на- 
отгнет. Все бродит втечение 2-3 недель. 
вав выше каа ОЖ»: Раз уж мы так подробно говорим об овощах, ска- 
жите, как нам поступать со свежими их собратьями, неужели 
квасить? в’. 
вашения овощ Н: Конечно нет, ая этого и не утверждал. Свежие ово- 
ржки. Фермент щи нужны организму в обязательном порядке, так как из 
(КА НИХ образуются одноименные уксусы, а означении уксуса я 
` пособствуют й 9 УЖетоворил (см. стр. 51), иони послабляют кишечник. Све- 
оа опят 1с 9%0щи перевариваются в 12-перстной кишке при помо- 
МУ грузди» НЫ оо печени и поджелудочной железы, стимулируя, та- 
‚афиниров А образом, их работу. Наконец, они — источник микро- _ 
‚ Сментови растительного волокна, улучшающего мотори- 5 


ТИТ 


куки р $ 
7 Ишечника. Нолучше их употреблять подсоленными или. 


грожжевых три 


| 

р анены ом салатов со сметаной или такой заправкой: репчатый 
овлен! У от от кожуры, мелко порезать, помять, полить 
а шей пе ц и добавить подсолнечное масло. Есть свежие ово- 
5 им ен А б очтительнее во второй половинедня. ы: 
ра днс, Это почему? З, 

гове н апус? а. стема пищеварения у нас подобна двухтактн‹ 
К: Р УР? чит, Е первой половине дня более активен желудо 

Трук г, и. подойдет кислотная пиша (мясо, рыб: 

зли Лови 1 р сыр, грибы, квашеные овощи). В 
ав” ат? я тва 'инается фаза 12-перстной кишки, ко 
лизо’ т чная еда (свежие овощи, всевозмо) 


Рукты) 


ПИЛОРУС — ГЛАВНЫЙ ОРГАН 
ЖКТ 


язвенная болезнь, нормальное и ненорийлійй и 
состояние ЖКТ, полипы, желудочно-кишеч й 
гипотония и гипертен й. 


РЕФЛЕКС СЕРДЮКОВА 


Д.Н.: Мнетрудно сказать, почему в гастроэнтерологии лр“ 
дан забвению рефлекс Сердюкова. Он заключается втом, что! 
выделенную соляную кислоту в желудке п роисходит закры 
пилоруса — мышечного клапана, отделяюшего полость желу® 
7 ИО кишки. Однако часто сократительнй 
пилоруса падает, и он длительное время 


незакр Это 
доо о комножественным патологиям 
: ы 
ложенное время? Этому пилорусу не закрываться В 


Д.Н.: Есть несколько п 


2 


`Гастральный синдром. 
В переводе на человечес. 


ка и кишечника, А 
Третья причина — это Е 
даться блуждающий нерв 
расслаблению пило х 


«ЗОЖ»: Со А пон 


нятно — надо лечить позвоноч 
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что-нибудь? 
Н: Тут большое значение имеетто, что именно мы съе- 
ос Болив едеприсутствуют животные белки, рН которых 
№ еньше 7, либо другая кислая пища (например, квашеные 
овощи), то соляная кислота и пепсины желудка начинают 
 расшеллять кислые же фрагменты пищи. После расщепле- 
лия тут же, в желудке, происходит всасывание их в кровь. 
риэтом кислотность желудка падает, пилорус открывает- 
я, и оставшиеся непереваренными щелочные фрагменты 
пищи (рН которых больше 7) поступают в [2-перстную киш- 
0 В желудке же опять выделяется соляная кислота и пило- 
ус закрывается. То есть кислая среда желудка снова отде- 
‘ляется от щелочной среды 12-перстной кишки. Такая рабо- 
апилоруса характерна для здорового организма. Но можно 
помогать. 
«ЗОЖ: Как это сделать? 
пегололо № ДН: Помочь пилорусу закрыться после перехода пищи 

этделяю то соки ИЗжелудка в 12-перстную кишку можно простым сосанием 
80 ‘оли. Если человек не переедает и питается в соответствии с | 
и оИми рекомендациями, то процесс переваривания пищи в 
тудкедлится около 30-40 минут, после чего она поступає 
`перстную кишку. Поэтому через 30-40 минут после еды 


азберемся с первой. Что вообще происходит, когда мы съе- | 
| 


Вны 
Т Ый 


к 


НЬ, нормальное Ц 
‚ полипы, Желудиннь 
гипотония | а 


РДЮКОВА 


ему в гастроэнтр“ 
1. ОН заключается 1% 


ОЛ) 
‚ лике Ппройсхо 
келудке пр пож 


2 . оу! оов, в рот немного (на кончике ножа) соли 
а Проглот евортудо полного растворения и соленую < 
Пер? вии; ить. В результате желудок окислится, и, В Со 
5 НЕ ак “рефлексом Сердюкова, пилорус закроется. Е 
5 Й) Г: тие пилоруса стало хроническим, тон 


ф саца 


„главный орган ЖКТ ___ 

оя 
заболеваниям диагнозы -ярлыки, которы, 
позами неявляются. Сюда относятсяпар, 
ты, колиты, гастриты, язвы желудка 


Пилорус- 


проно 
И имам 


приклеивает ЭТИМ 
на самом деле диаг 
креатиты, холецисти 


12-перстной кишки, гипертония и гипотония, камнеобрь г. печен 
зование во внутренних органах, а также стенозы сосудов | вян 
сердечных клапанов и некоторые другие. Все эти недугивоз- 7 тода Г 
никаютв результате реакций нейтрализации кислот желуд: | щи 
каи щелочей 12-перстной кишки, происходящих с выделе ПОЛЬЗ 


нием газови выпадением нерастворимых солей, так кактри 
незакрытии пилоруса кислоты желудка и щелочи ]2-перст- 
ной кишки смешиваются. Официальное лечение этихзабо: 
леваний заключается в снятии симптомов (в основном 60: 
левых), но не в устранении причины болезни, что само10 
себе довольно опасно. Человеку, если болезнь еще не зап) 
цаа временно становится лучше, он успокаивается, 214 
Е - Ооа развиваться в организме, Пр" 
\ > хроническому диагнозу. 


ЯЗВЕННОЙ БОЛЕЗНИ НЕТ, ЕСЛИ ОНА НЕ 


ПЕРЕРОДИЛАСЬ В ХАРАКТЕР 
«ЗОЖ»:Так ли этов 
появилась новая теория 
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ы Т М (у ользуют антибиотики, которые, являясь кислой солью 
Пот кл бъ еше больше блокируют работу печени и поджелудоч- 
Также, А а ТА железы. Возникают дисбактериоз кишечника, боли в 
\РУгие В МОТА печени... Язва прогрессирует дальше с осложнениями... У 
Рализау Тину менябыллациент с «язвенной болезнью», Зиновьев В.В., 1965 
и. пом ии Кии», тода рождения, который в 2001 году пять (!) раз лечился в 
‘СХОДяЩи, ационаре от хеликобактера, но так и не вылечился. Ис- 


’ пользуя методику восстановления пилоруса (прием жмыхов, 
ў таса начистотеле, правильного питания), я вылечил его за 
дней оттак называемой язвенной болезни. Былоэто Згода 
4 К, назод истех поррецидивов не возникало. 
а — «ЗОЖ»: А почему вы все время повторяете «так называе- 
‚ЧО мая» язвенная болезнь? Что, ее на самом деле не существует? 
у, если болезнь! Д.Н.: Подумайте сами, разве может рана размером в 2-3 
он успоканв ои бытьпричиной серьезного заболевания целогоорганиз- 
К Ма, даже с кровопотерей до 500 мл? Допустим, вы пореза- 
лись, иразмерраны даже больше, 3-4 см. Что происходит? 5 
"Рана заживает, и вскоре от нее не остается и следа. То Же, | 7: 
Ш” Еко еще быстрей, происходит в желудке и в 12-перстной 
КИшке в случае, если среда первого — кислая, а второй == 
я Разве может от небольшой раны человек чувств 
Я: я плохо, быть все время бледным, с пониженным ге- 


о 


от | 
 Моглобином? То есть язвы могут образовываться, но язвен 


творимых солей та 
Келли. и. 
келудкаи щелочи 


\иальное Лечениезт 


и 


пе, 
азвиваться вор 


1ческо му диагнозу, 


ости 0йб | 
‚тельн и. я р нет. Причина этого состояния — вдругом. 
повения 2 с »: Значит ли это, что при закрытии пилоруса язвен 
Ич 5 20лезнь не может развиться вообще? к 


УЯ е ОШО, хотя, повторю, собственно язвене 
Ктивный Е Есть состояние, которое Н 
Проста «тс астродуоденит». Расшифровка это 
Ка Тро» — желудок, «дуоден» — 12-пер 
етно >0спаление. Воспаления слизисто ж 
доль шки не произойдет, если пил 2 
нон > М образом, отделяя кислую ср 
_ РДЫ 12-перстной кишки. | 


е7 
горган ЖК 
главный ©! 

у (2 А 
Пилорус = 


ЛЬНОЙ 
"ХЕ НОРМА. 10} 
е АННОЙ А0 ТЫ 
а КНЕГО ОТДЕЛА Ж 


пищевод 


желудок 


накоплен! 
желчи в 


поджелудочная 
железа 


ҚУУ сфинктер Одди 


ие избыточной 
желчном пузыре 


12-перстная 
кишка 


Рис. 1 


рН>7 


Когда Желудо 
(НС) ти 65а. КРОВЬ через сосуды, оплетаю! 
Желудок, Кстати, Обратите Внимание на желчный пуз Ё. 
Егообъем оченьм около 50 мл Тогда какза сутки п 
д Одо 7 желчи. В самом желчном п 
ходит из него ОНО ИРованная желчь, котор: 

сущест ления более бе. 
` ЭТО не имеет СУщботвен У зр щелочных К. 
Казалось бъ ение же чнок ения для пищ Е, 
Велиськамну — Чик его, ипробо П 
е 


сло? 
К Работает Нормально, то соляная кисло 
желу, к 2 


УЗЫря — делопл 


ма решена, Новхо 
66 


Пилорус = главный орган ЖКТ 


Г ции даже самым безболезненным лапароскопическим ме- 
 ‘оломвелика вероятность того; что оставшиеся культи блуж- 
_ дающего и симпатического нервов могут раздражаться. Раз- 
| дражение симпатического нерва вызывает запоры, блужда- 
‘ощего — поносы, не говоря уже отом, что само по себе уда- 
ление желчного пузыря проблему камнеобразования нере- 
Шит, далее они будут образовываться в печени. Итак, рН 
здорового желудка, как вы уже убедились, меньше 2, рН здо- 
ровой 12-перстной кишки — больше 7. Рассмотрим, какоб- 
разуется патология желудка. 

В результате незакрытия пилоруса втечение длительного 
периода нижняя часть желудка ощелачивается из-за посту- 
 пающейиз12-перстной кишки желчи. Пилорус остается все 


— открытым, ткань его вос- 


паляется. Желудок пытается 
все же отделить кислую среду 
Верхнего отдела от щелочной 
Среды нижнего. Он как бы пе- 


И дей м пилорус несколько’. 

п Выше (см. рис.2) в 
ле32 Е Е . . 

же ой | а 


сфин““ 


пищевод ) 


рн <7 и желудок. 


ние избыточной 
желчном пузыре (|. 


Накопле 
елчи в 


0, 

о) бр: 
„орм? з со ЕЕ 
} У чер? щы ° кишка 7 
508” ан наа 
ян. 0 Вист 
От 
Ке? 


главный орган ‚ЖК Г 


пилорус =. 


в больше 2, ноеще моныц) › 
Г Шо) 


хела желудка У 
тся отрыжка, кислый пру, 


каначинае 
Через некоторое время желудоу 


рН верхнего 01/ 
В этот моменту челове 
вкус во рту, изжога И горечь, 
приобретает форму песочных Ув 
«ЗОЖ»: Это уже последняя стадия П 
Д.Н.: Нет, не последняя, В нижней «чаше» желудкауж/ 
щелочь, в верхней = еще кислота. Но когда состояние дос я 
тигло этой стадии, что предлагает такому пациенту осици | 
альная медицина? Растительно-молочную и бессолевуюди 
еты, при этом сало считается врагом народа. Между тем сало 
каки все животные жиры, = кислотный продукт, даже прі 
хранении не в холодильнике бактерии на нем не заводят і 
Короче, подобные диеты стимулируют еще большую выр 3 


атологии? 


пищевод 


желудок 
рН <7 


накоплени 

е 

жел изб р 

ЧИ в желчном ПОЧНОЙ 
ре 


тууа 
ее 


шка Стная У 


Пилорус — главный орган ЖКТ 


ечени и соков поджелудочной железы, и, соот- 

бе е больше ощелачивают желудок. При этом 

Е сй кислый привкус во рту. Это происходит от 

К р пищевода тоже перестает смыкаться, и 
їого, ЧТО 


ке Я “ЧА | 
\о Кота сосу | 
такому Паци 


пищевод 


желудок 


ение избыточной 
К а пузыре. 


І 2 перстнай 
кишка. = 


Рис. 


== главный орган ЖКТ 


Пилоруб 2 


дия патологии желудка. 
, Тут уже наблюдается полная анацидность (отсутствие 
соляной кислоты) желудка. То есть желудок — ПОЛНОСТЬЮ | 
аон атти оболочка атрофируется. Это спо? В 
ке,у женщин — К. росту полипов, особенно в кишечні 8 
лагалище ‚расцветает геморрой, вс@910 


из-за посто 

половине Е недостатка соляной кислоты в НИЖНЇ 

области ческого организма. Перио ие боли? 
живота, то -мериодическ 


справа Я 
ре), то слева (застой не (застой впечени и желчном пу39! 


е _. бледные, ОНИ постоянно мерзнут (син, шей, 
целом, Такиелюди =" и ног), уних откла дываются всевз | сала» 
дромхолодеюи с , и в почках, позвоночнике, сус. — свежи 
можные нерастворимые сол Е б аа 
тавах, желчном пузыреи печени. Далее на тинают образовы. ‚ перио 
ваться полипы на всем протяжении ЖКТ — в желудке, ки. В ров, Г‹ 

шечнике, и так далее. | Унотр 
«ЗОЖ»: Ачто представляет собой полип? после. 
Д.Н. Полип — это гиперплазия слизистой оболочки. Тор 
есть неумершие, необновившиеся в положенное время клет- | 
ки начинают разрастаться в виде гриба. Если в этой стадии | 
радикально не изменить режим питания, не заняться вос: Я 
становлением кислой среды в желудке и функции пилору В о Д.Н 
то наступает последняя (можно назвать ее предраковой) ста" на пере 
ниё ут. 


ю г. 
Шая старость, человек приобре! 


›уне 

о падает гемоглобин, развива Т 

ленных, аке Дальше возмож | 
ух астках.. ; ро Го. 

«ЗОЖ»: Допу 8 очень сложно Вывести больно : 

крылинаконе УЧТО вы п . уе 

Механизм равы, и Б 

ыы тремя говорил Бр м9 роз о рас 

рнуть этот процесс: во т : 


Над восен ота 
Толен (можно томчи ле новлением ЖКТ 
рестать сидеть Е Эл овать оох СУсными обтира 

Различнь ІЧН ЫЙ столовый 
70 р. то "Хдиетах и дави 
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м И начать полноценное питание, употребление сельди, 
ее М, сала; квашеных овощей, исключить из рациона борщи из 

а К свежих овощей (вместо свежих использовать квашеные). На 
Ў периодлечения уменьшить употребление растительных жи- 
4 , \ ров, готовить на сливочном масле или на животном жире. 
собой Полурэ Употреблять соль сразу после еды и затем через 30-40 минут 


азия Слиз после нее по 0,5 г. 


ЛЕСЯ В ПОЛОЖенни 6 
иде гриба, и а ПОТОНИЯ ИГИПЕРИЕ 


им питания, неза ГИПОТОНИЯ И ГИПЕРТЕНЗИЯ 


‚ желудкеи но  ДН.: Многие больные с нарушениями в ЖКТ жалуются 
го назватьеетри р перепады давления в организме. Действительно, давле- 
НО ВЕ  ниеутаких больных «скачет», оно то высокое, то низкое. 
‚Естественно, что лекарственные препараты, понижающие 
иповышающие давление, даюттолько кратковременный 
Эффект, апри длительном применении совсем перестают по- 
_Мотать, так как воздействуют на кровеносную систему, а 


лная анацилно? 


К 
ер РСТ желудо з 
] о есть офи", 


‚а 9 Р 
олоч ка“ ос об Междутем причина подобных состояний в другом: 
олиПО РИ «ЗОЖ»: В письмах, адресованных вам, вопрос нормали 
п ета 0? и давления встречается довольночасто. Люди спрашива: 
пе, Р ол , А не 7 Ш Им принимать, так как обычные средства тип: 
үа С помогают. рб. 
ТК р зма 
уга! 
$ & 
9 | У" ) 
м „лудо аЛ У 0 ДИТ к 
т б х 


м 


орган ЖКТ 


пилорус _ главный 


инктера Одди, вылечить же. 


сф 
„надо снять спазм 
ни анови функцию пилоруса, тогда давлени 


нормализуется: 
аи Про желудок И пилорус вы нас просветили. Ака 


снять спазм сфинктера Одди? 
Д.Н.: Я назначаю прием уролесана по 7-10 капельнак}, | 


сочек сахара Зразав день через 1 ‚5часа после еды в течени, 
| 


15-20 дней. При кишечной гипертензии для снятия пов. 
шенного АД можно пососать соль после еды. Успехлечени 
вбольшой степени зависит от перехода на правильное, пол > 
ноценное питание. Но в целом гипертоническая болезни 


имеет много других причин, которые тоже нужно устранят» Е. 


РРР А 


Р 
р 
} 


РЕФЛЕКС 
БОЛОТОВА-НАУМОВА 


елом гие с Д.Н.: Вернемся к рефлексу Сердюкова. Напомню, 
оо». ЭН Заключается в том, что на выделенную в желудке 
‚ которые ТОН ную кислоту пилорус (мышечный жом, отделяю- 
щий желудок от 12-перстной кишки) реагирует закры- 
тием. При этом сам желудок сжимается, повышается 
ло тонус, складки слизистой становятся более рель- 
ными — тоесть он приобретает состояние, при кото- 
ром хорошо всасываются незаменимые аминокислоты 
и другие кислотные компоненты, например, уксусы. 
595 это поступает из желудка в кровь. 
ь Однако, на нашс Б.В.Болотовым взгляд, желудок ведет 
Себя подобным образом нетолько на выделенную внем со- 
2яную кислоту, но и на кислотную пищу (рН которой мень- 
м То есть на мясо, рыбу, грибы, творог, кефир, кваше- 
у Вощи. Такая пища способствует закрытию пилоруса, 
овышению тонуса желудка и его оздоровлению. 
акрытие пилоруса и повышение тонуса желудка вответ 
Поступление в него веществсрН меньше 7,0 необходимо 
вить рефлекоом Болотова-Наумова. 
Т А собственно, что это нам дает? а 
ать она Основе этого рефлекса мы можем реса 
ловеку сию человека от молодости к старости. Тоесть 
 10тной пи Возрасте 60 лет надо потреблять больше кис 
Ример гиб нежели в возрасте 20 лет, а не наоборот. Эт 
м оо бытующие понятия противорез а 
переу Е При этом надо ПОМНИТЬ о 70м 
? Е овать и не заблокировать работу п 


а | 
| 
лудочной железы И печени резким переходом на такоеку,, | 


лотное питание. . 9 
«ЗОЖ»: Как конкретно уберечься от этого? 


Д.Н.: Если вы «сидели» долгое время на бессолевой из 
основном растительной диете, то вводить в рацион выше. 
перечисленную кислотную пищу (мясо, рыбу, грибы ита ре 
далее) надо небольшими порциями. Тот же квас на чистоте. Ш 
ленадоупотреблять, скажем, не 3 раза вдень по полстакана, 
ачерезкаждые 2 часа по столовой ложке. Особенно этока- 
сается больных НЯК (неспецифическим язвенным коли: 
том). Через полчаса после еды сосать соль в количестве «ні 
кончике ножа». Это способствует закрытию пилоруса, вос 
станавливает его функцию. А если пилорус работает нор: 
мально, то сколько кислотной пищи вы ни съели бы, блоки" 
ровки поджелудочной железы и печени не произойдет. Дия 
нормализации их работы, кстати, через 1,5 часа после 68 
надо питьтравяные чаи, которые в принципе щелочные | 
«ЗОЖ»: О каких травах идет речь и как их заваривать” 


Д.Н.: Хороши горькие травы, например, полынь. 3 


} 
ива ў 
и ют 1 ч.л. травы стаканом кипятка, настаивают 5 
инут, процеживают и г. 


пьют подсоленной 
«ЗОЖЬ: 3 
Д.Н: аы не оговорились насчет подсаливания чая? 
А а Такой чай хорош для лимфы, али" 
НОЙ и соленой и 
«ЗОЖ»: Ич ВОИ. 
: Ичтож 
т е, соль класть, как сахар; Саи Ч. 
Д.Н: Нив 
Чо кое 
чай был приятным е с 
«ЗОЖ»: Обычно 7% аи 
х о ычно т К 5 
против? равяные чаи пьют с медом, ! 
Д.Н: Да нет; я 


‚в Прин 
треблять © 


2 
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ВРАЧИ ГРУЗЯТ, 
ИЛИ ПНЕВМОНИЯ 
БЕЗ АНТИБИОТИКОВ 


епи Лок у 
5% МИ ФИЧоскуу у В 
Ы сосать солй | 
ствует закрытию В очередной приезд в Винницу доктор Наумов рассказал 
. А если пило злашему корреспонденту Сергею Андрусенко, что ему удалось 
аб зына е ТЬ одну пациентку от рецидивирующей пневмонии без 
ОИ ПИЩИ ВЫ Р антибиотиков. Естественно, корреспондент захотел встре- 
>зы и печени М9 титься с Ниной Ивановной Мериненковой— так зовут быв- 
кстати, чер“ и шую больную — и выяснить подробности. Дмитрий Власович 
| к прин" Ё е лишних слов набрал номер телефона, и через час состоя- 
торые ; кий лась встреча с цветущей женщиной средних летс яркими, бле- 


ИК 
илет речь ий стящими глазами с огоньком — типичная украинка. Вот за- 
авы, 1 апр!" е оон беседы. 
тра? 0.5 
СИП ( 7 
ном К оной Нина Мериненкова: Я заболела в середине июля 2004 г. 


„Сол и 
УТ 0260 > 002 б о В том, что я работаю парикмахером, и летом у нас все. 
ЬН сче И ыы и включен кондиционер, ктому же постоянные сквоз- 
ие. корой шел, ре открытых дверей. У меня начался сильный каз 
‹ і [Д -, 5 
й ча! И М тибиз пошла кучастковому терапевту, мне назначили ан- 
оле но? : аќ с Я Ки, Ноих прием ничего недал. Кашель не прохо; 


© 2 б ась повышенная температура. Наконец сделалире 
„лас м Н легких. Т + 
кл х зечето з ТУТ-тои оказалось, что уменя пневмония. Г 
и де и Ноу не назначили другие, более сильные анти 
ре ЧР с? р 


ИСИ ў, р пя 


Пневмония безантибиотиков 


| Врачи грузят, или Пневмония те 


спищеварением. Мне сказал Оо а нойл К. 
Проверили, и оказалась уже язва ер. ИШКИ И тар. Ё 
трит. Я была в шоке! Принялась лечить язву, села на стр. 


жайшую диету: протертые супчики, а каша, все не. ў 
соленое, неперченое, нежирное. А желудок все болел... Тут | сер 
нашу парикмахерскую пришел Дмитрий Власович. Я еу | 5 
пожаловалась, говорю: «У меня язва». А он отвечает: «Мо. Г І 
жет, язва и есть, надо питаться полноценно, и язва зарас- ЭК! 
тет». Мнетак запомнились его слова! Я бросила питьанти- Е 
биотики и лекарства, выписанные от язвы и гастрита. На | хах, 
чала полноценно питаться и лечиться по его схеме. зать, 
«ЗОЖ»: Доктор, что же вы рекомендовали? Г мк 
Д.Н.: Пить квас на чистотеле в течение двух недель по к 
1/3 стакана 3 раза в день за 30 минут до еды и принимав |" ^ «3 
М Фуразолидон по 2 таблетки 3 раза в день после еды. Чер? Е 
_ | Неделю хрипов уже не было. Но пациентка принимала ф | колих 


разолидонеще втечение недели. 
«ЗОЖЬ: И все лечение? 


Д.Н.: Нет, невсе. Кроме этого, Нина Ивановнаещепри" 
нимала состав на глицерине: 


чать 100 мл глицерина аптечного, 2 лимона 
Ровернутых на мясорубке, 100 г меда. Состав хр 


НИ: 

1 ть в холодильнике. Принимать по 1 ст. ложке 3 раз 

ор Через 1,5 часа после еды. 5 
:М.: Всего я ВЫПИЛ 


Врачи грузят, или Пневмония без антибиотиков 


к. чу к ол смз того и другого 1 раз в день на протяжении 
1} Е ў 

едели. Й 
А АтФи В, = хорошие стимуляторы работы сердечной 


цы, панангин содержит Ка и Ме, также необходимые 

Шу. 

Параллельно с этим — прием эринита по 1 таблетке 
3 раза в день. 

 Врезультате сердечная мышца заработала, что показала 

> ЭКГ, иодышка пропала. 

ННые от ЯЗВЫ и тазу г, Н.М.: Я считала, что я задыхаюсь от воспаления в брон- ` 

ечиться постодие ) ах, а это была сердечная недостаточность. Еще хочу ска- 

рекой заь, что квас на чистотеле я пила с огромным удовольстви- 
р Т См, как бражку. И перешла на питание, рекомендованное 

геле в течение л доктором. Я 

30) минут д0 СЫМ «ЗОЖ»: Расскажите подробнее, что вы едите. 

в В. Н.М.: Ем квашеную капусту с добавлением небольшого 

иентка _ Количества нерафинированного подсолнечного маслахолод- 

Но пац р отжима. Кстати, на растительном масле ничего не 

_ Харю. 1 тее 

А гоь А на чем жарите ту же картошку, рыбу? - : 

в: На сале, конечно, с добавлением животного жира 
й ИЛИ сливочного масла. Очень люблю соленые огурцы. ЕМ 


ў Мясо, Рыбу, яйца, грибы, сало. Люблю смалец (свиной жир); 
МЫ же на Е /> 


нин 


на Украине живем! По утрам, после завтрака, вып 
‚ри 001 в 0Чащкук р 
и Да возу Укофеи съедаю бутерброд со смальцем. Еслик 
к л а ет изжога, съедаю яблоко. ха 
ин дЫ" 0 т Ланныр. Совершенно верно, яблоко и яблочный сок, 


А " в 5 те свежих яблок на соковыжималке, подобе 
вас: на 
вё т 0 «30 У на чистотеле. 


Т одведем итоги. Если у вас пневмония 
ган соя 0 50 «грузить» организм антибиотиками. 
алё 60 ТО ЖКТ. правило, отрицательно влияют на нормальн 
А по «НЙ д? ко Длительное применение приводит к в 

.ер е0? м. в, гастритов и прочих неприятн 
| сё Рио; 2. ей даже от разовых доз может в 
ст?" ТЬ реко ич нашего времени. Поэтому п 
л Я ме т; 


Ндациям доктора Наумова 


ли Пневмония безантибиотиков 


Врачи грУЗЯТ» И —_ 


зультаты такого лечения» как видите, оре · Само желе, 
чение пневмонии тоже немудреное — квас на чистотеле, (у, 
разолидон и состав на глицерине с медом и лимоном, Глаз, 
ное при этом — дать организму правильное питание, о кото, 
ром все время говорит доктор Наумов — МЯСО, рыбу, грибы, 
квашености. Хороши пироги с кислой капустой, рыба соче. 


тается с картошкой, мясо = © тушеной капустой, соленые № 
грибы — с подсолнечным нерафинированным масло | _ 


и свежим репчатым луком. В борщи и супы добавляйте 
по столовой ложке 6-9%-ного уксуса. Жарьте на саленли 
на сливочном топленом масле, не используйте для это 
растительные масла. В процессе жарки они становятся 
канцерогенными, тоесть онкоопасными. Овощи ешьтехо* 
рошо подсоленными, со сметаной. Употребляйте кисломо: 
лочные продукты — кефир, ряженку, простоквашу. 970 
хорошо делать по утрам за 20-30 минут до еды. А фрукт | 


(кроме арбуза) неплохо пойдут вечером, через час-П0Л0. 
ра после ужина или даже вместо него. О 


! 
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коопасными, у 
таной. Употребя 
‚‚ ряженку, трк 
20-30 мивутло 
‚дут вечером,“ 


хесто него. 


м 


Г 


Доктор Наумов: 
ЯЗВЕННЫЙ КОЛИТ — 
АБОЛЕВАНИЕ НЕОРДИНАРНОЕ 


В самом первом интервью с доктором Наумовым (см. стр. 
) зашел разговор о неспецифическом язвенном колите, со- 
щенно НЯК, от которого, как известно, трудно избавиться 
ми методами, предлагаемыми официальной медици- 
Редакция получает сотни свидетельств того, ЧТО ЛЮДИ 
етиями страдают этим заболеванием, вынуждены си- 
на строгой диете, лишая:организм необходимых питатель- 
хвеществ, и, несмотря на это, болезнь все равно не уходит. 
_аквот, Дмитрий Власович поведал тогда о Николенко Нине 
ь Васильевне, страдавшей НЯК около 20 лет, которую онизба- 
з отнего буквально за 2 недели. Встретиться с самой Ниной _ 
асильевной в тот раз не удалось. Между тем в адрес редак- 
Ми пришло немало писем с просьбами уточнить подробности 
лечения и питания. И вот, будучи в очередной раз в Виннице, 
у ахорреспондент Сергей Андрусенко пришелк доктору На: 
Ы, у. В поликлинику № 3, где тот работает, и там столкнулся 
; З А Васильевной, зашедшей к докторуза очередной по, 
Е. са на чистотеле, 


] 


: Расскажите все с самого начала. 
т олевко Н.В.: Это началосьуменя в 80-м году. Я ра 
"Дав 3 смены, Знаете, как это было — питание, сон» 
Кровь к — нерегулярно. Появились поносы, в кале — 
томы поехали с сыном в Киев. Что уменя 
клан» Что съешь, и сразу. в туалет. Еле добежип 
сплошная кровавая масса. Кто хоть раз пе 


у заболевание не й 
Доктор Наумов: я386! ный КОЛИТ Динару, Дет 
ЕО БАЗ мнне А "и м У т" 


вал это, поймет, Положили меня в ( к ра 1У, делали МИК 70°. С 
клизмы с облепиховым маслом — пона (21) ОО п, ил. 3Р 
нимала фестал, затем салазо-пиридазин ПИЛА еще очень лу. | нияна 
го, Диета была такая — на цел ый год после больницыяу, | после ‹ 
ключила из питания все кислое, соленое и горькое, Ми В начин: 
елатолько ввиде вареной курицы, Питалась бесконечнууу | враще) 
супами и кашами = овсяной, гречневой,  вьюи‹ 
«ЗОЖ»: И помогало? каю: В 
Н.Н.: Как вам сказать, тогда помогало. Но стоилосьвь | 
чего-нибудь кислого, например, квашеной капусты, исра { Ком 
зу — дискомфорт. Приходилось опять сидеть на овсяной ! Это 
каше... Все это длилось до того, как Дмитрий Власовичие доктор: 
вылечил меня квасом начистотеле и правильным питанием, ся на с 


«ЗОЖ»: Нина Васильевна, расскажите, как вы питаетеь 
сеичас. = 

Н.Н.: Борщи делаю из квашёных овощей, заправляюих 
пассированным на сале луком. Жарю только на сливочном 
масле или на сале. Салаты заправляю сметаной или нері 
|  Финированным подсолнечным маслом холодного отжима 
Ем рыбу (в том числе и селедку), мясо, соленые и марино 
ванные грибы, сало. На гарниры идут картошка-люре ту 
тоа Ко В гречка, горох. Запекаю в духовке к?” 
поло целую картофелину вымыть, разре 

‚ сделать в каждой половинке небольшие углубл 


ядовит, но мне, например, 
«ЗОЖ»: Сок из чистот. 


9 одильни 
ной посуде, разбавивкрепким ат. 26 9000 
в пропорции 3/4 сока чистотела и | АОС 


80 


0 Сок, разведенный самогоном, можно принимать по 1 
раза день в течение 3-5 дней. Еще в период обостре- 
"начинаю сосать соль «на кончике ножа» через 30 минут 
№ после еды. Под обострением я понимаю те периоды, когда 
ў начинаю испытывать дискомфорт при пищеварении. Воз- 
‘вращения самого язвен ного колита, тоесть поносов с кро- 
рои слизью, не бывает, а может, я этого просто не допус- 


ЛОСЬ ОПЯТЬ а Комментарий доктора Наумова: 
УГО, как Литі Это примертого, с чем часто встречаются практические! 
отеле ип доктора, когда уже вылеченные пациенты начинают лечить= 

" Равильвие ся на свое усмотрение. Но как сказал Парацельс: «Все мо- 
‚ расскажите, КИШЕ жет быть лекарствами, но ничто нелишено ядовитости»- 

‚ Сокчистотела и его спиртовые настойки, отвары очень 
шеных овощей 2 ядовиты. Поэтому их бесконтрольное употребление опасно 
д они для жизни. А сок чистотела наиболее эффективен для удале- 
м. Жарю тол _ ния сухих мозолей. і 
а правляю смей й «ЗОЖ: Премудрости лечения Нины Васильевны, конечно, 

холо? ‚ невелики. Вот это как раз и вызывало у нас сомнения. И хоть’ 

©Ниной Васильевной удалось встретиться «живьем» и убедить: 
ў о Что выглядит она вполне здоровой, но все же как-то не 
И. о. И вот совсем недавно мы получили письмо от «н 
фического язвенника» со стажем. Вот оно: 


Я БЫЛ ПОРАЖЕН 


Здравствуйте, уважаемая редакция. 
Е Ету вам с большой надеждой на то, чт 
1 Заид р на некоторые мои вопросы. Немног 
ния. папы, мне 58 лет. Имею хрон 
типа инсулинозависимый, б 
перенес СОЕ язвенный коли 
1Ючительн перацию по удалению аде 
о диагноз при выписке в В 
ател х заболеваний. Поэтому ЗО; 
ЪНЫЙ круг» „надежда на; 


Доктор Наумов: язвенный ко Арнор 
Ум 


уже четвертый год. Особенно сильно меня заи Нтересорау 
материалы Болотова Б.В. и доктора Наумова Д.В. по озду, 
ровлению организма и лечению НЯК вчастности, С язве. 
ным колитом я последний раз лежал в больнице в 2003 т, ДИ 
раза, сначала весной, затем в конце лета, и так почти каж. 
дый год на протяжении 16 лет. Поэтому материалы Болотова 
и Наумова я взял себе на заметку и с 2004 г. изменил пита 
ние, стал закислять организм, употреблять квасы начисто: 
теле, банановых кожурках, яблочный уксус. При росте 
175 смя весил 82 кг, за год похудел на 10 кг. В конце 20041, 
сдал анализ крови набиохимию. Все показания были впрё 
делах нормы, кроме АЛТ — 320 ед., АСТ — 280 ед., принор- 
медо 40 ед. Мне назначили сдать повторный анализкрови. 

В это время я занимался выведением нерастворимых солей 
изорганизма, согласно «Правилутретьему — выведение 0: 
лей»: перестал употреблять кислотную пищу, Бальзам Бо- 
лотова («царскую водку»), соль, пил щелочные чаи из Х80" 
| ща полевого, сабельника. Но буквально через пару недель 
после начала этого лечения у меня произошло обострений 
НЯК. Пришлось прекратить заниматься выведением солей 
и Бар лечение колита по материалам доктора Наумов 
ия ар ади соотелотаующее питание, в щи лоба и 
ЧАЯ О имат Бальзам Болотова | = е 

Каждые 2 часа, сосал ачаа аатина 

Первые два-три дня изм = 30 минут после еды. 0 

нений почти не было, яуж А 
выделения крови и ОЕ логу, но еще через д2, Е. Е 
7 ратились. В.дальнейшем» аб 
стояния без каких- 


ный анализ к. рствен 

Об ных препаратов: 
чему Бозии оа Т, АСТ в о 50:6 
клинике мне ниченс енные показания АЛТи АСТ? В. 


ото ного не отоетили Х 
" ии Мпетентн й. Ата 
97869В,яолош ых людей. А Та 


ного уксуса, «царско 


Либо лека 


82. 


умов: язвенный колит заболевание неординарное 


ннеделать перерывы? Можноли употреблять все это в один 
ки дили как-то разделять их употребление? Почему про- 
о обострение язвенного колита при выведении солей? 
иэто из-за ощелачивания организма, то как быть вдаль- | 
нейшем при выведении солей? | 
Хотелось бы услышать ответы от Болотова Б.В. или док- 
а Наумова Д.В. Думаю, эти вопросы интересуют и дру- 


хчитателей «ЗОЖ». 
Адрес: Евстратову Сергею Александровичу, 127081 
г.Москва, Ясный пр-д, д. 13, кв. 58. 


1 Ч ОЧНЫЙ Укор 
Удел на От. 
Юю. Все показание 
О ед., АСТ- Жи 


«ЗОЖ»: Мы связались с Дмитрием Власовичем Наумовым 
 переадресовали вопросы Сергея Александровича ему. Вот 
‚ ЧТо он ответил: 

Д.В.НАУМОВ: Во-первых, по поводу показателей АСТ 
партатаминотрансфераза) и АЛТ (аланинаминотрансфера- 

. Это — биохимические показатели крови — ферменты ее 

творотки. По ихактивности судят о патологических процес» 
вмышечной ткани, печени и при инфаркте миокарда. 


зилу третьему 


Зислотную Ш. 
| елочные 


буквал 2 В последнем случае уровень АСТ поднимается в4-5разуже 
меня П @ез сутки после инфаркта и нормализуется, при благоприят- 
ИЕТ мат Мтечении процесса, на3-7-есутки. При инфаркте миокар- 
е орий? М з аи АЛТ остается в пределах нормы, поэтому именно! 
‚ мат 2, таниб, и и 91 патологии характерно соотношение АСТ/АЛТ боль 
ее пи м? ст В вашем, Сергей Александрович, случае соотношен 
у рал т = 280/320 = 0,875, что позволяет уверенно отмести. 
0з. а 


„н ОЗ Э 
вас Е 0 м ВИМ в стороне поражение скелетных мышц (пр: 
232 ин ЦИЙ миозит, миокардиты, травмы), так как это 
ер“ 7 Й ИДНО, неб С 155 
жи оло и о 
ен ОГУ ор РАСТ, ид инфекционный гепатит, прикоторома т 
стол сил Т Возрастает в 10-100 раз; однако уровень 
„еко? а =, чем АЛТ (соотношение АСТ/АЛТ 
Е М“ ог н(АСТ 
ОР" 43? 
н елт ў 
ый и © 9 


Доктор Наумов: язвенный колит - заболевание неординар, о 

Обострение НЯК, безусловно, произошло из-за сулу, 

го ощелачивающего действия чаев из сабельника и хвоща 

Есть народная пословица — «трава — отрава», вданном о. 

чае именно так и оказалось. Повышение АСТ иАЛТ мо 

быть вызвано застоем желчи в печени, вызванным сильныу 
ощелачиванием. 

Теперьо последовательности и перерывах в приеме кв. 
сов, уксуса и Бальзама Болотова. В один период времени 
принимают только один квас. Например, две недели пыл 

квас на чистотеле, затем две недели можно пить кваснабе 
нановых шкурках. Уксус можно принимать все врем, 
независимо ни от чего. И квасы, и Бальзам Болотова н 
принимать в период лечения, в остальное время их прием 
нужен. Достаточно придерживаться того режима питания 
котором я все время говорил. Сочетать с квасами уксус, “1? 
скую водку» можно. Процедуры по выведению солейв о). 
чае язвенного колита делать нельзя, так как это будет Прі, 
водить кего обострению и даже возвращению. При прай 
ном питании соли образовываться не будут. 


ЛИЧНЫЙ ОПЫТ 


ОТ «БЕЛОЙ СМЕРТИ» 
К БЕЛОМУ СПАСЕНИЮ 


Перечитала отклики на материалы о Б.В. Болотовев вест- 
ике «ЗОЖ» № 7(259) за 2004 год. И, пожалуй, могу согла- 


4(256) за2004 год «Пациента надо не лечить, а правильно 
тать» (см. стр. 6-13), гдедоктор Наумовприводилпримеры 


| гов день сидела и перечитывала, выписывала, и наконец 
Я «дошла» схема лечения. Надо признаться, уменябыл 
Ый случай. По незнанию я сама довела свой ЖКТ ло 
кала Еще с молодости я не могла есть соленое, сраз: 
соль, Кз0 врачам не обращалась, просто ограничивала 
те З ак был гастрит, дискинезия желчевывод 
ал разви годам стала бастовать поджелудочная желе 
Момуу е: аться варикоз, появилась миома. Лечила тс 
маму: о а остальные болезни — домаш 
А пр с итюбажи: Еда была с огорода. Миома} 
с илась на операцию, так как зам 
аце по споила гемоглобин (не по) 
рации Но болело (из-занизкогоге 
МЛенид о АИ таккакбылаб 
, оли вдругом месте 


Личный опыт _ 


поопориионииииииваиняконя 


и. и , н" 
«ЗОЖ» о применении перекис, 6 веб 

Прочитав в вест тна ,Я енн аее прини = Г “А 
дородадля печени ле очищение кишечника, прие АР 
мы И А ате от аллергической ас МА | раз 
нарастающей и Т.Д. В результате 01 ё ЧСТМЫЯ ен 
Ре: одна напасть ушла, другая — пришла. Ещечеру | _ Леч 
два месяца моя миома «взорвалась». Она стала расти нето и настс 
дням, а по часам. Я срочно была госпитализирована ио1}. | Орли еј 
холь была удалена. Вы не поверите, какое это счастье, копа Ш копол) 
все позади: изнуряющие кровотечения, боли в сердце. В мен В Нак 
хлынула жизнь. Ведь столько лет я занималась только своей Выгляд 

| болезнью, а не семьей, а тут так много свободного времени Е а и 


появилось. И яприняларешение: стать совсем здоровой. Стал 
перечитывать все выпуски «ЗОЖ», выписывать себе, что НУ" 
нои, конечно, сразу применять. Дошлая и до ходьбы ная!“ 
дицах. Адиета-тоу меня всееще была бессолевая. ПОХОДИЛІЯ 
с месяц, и появилась у меня опухоль в анусе. Пошла кипр” 
ктологу. Обнаружили трещину прямой кишки. Проопер т 
вали (амбулаторно уже нельзя было лечить). А после опер 
ции (диета-то бессолевая) что у меня началось с кишені 
ком! Теперь я понимаю, а тогда я еще не читала о влиян! 
соли накишечник.Врагунепожелаю испытать то, через 
прошла: Это адские необъяснимые боли во всех отделах 
Вота, в сердце, головные боли, невыносимое количество! 
зов, поносы. Обратилась за консультацией к врачу: В 
на ночь пить свежий кефир — и все! Дома из старых вле 


ций вжурнале «Здо 5 те (вос 
нии кишечник: а Е | иса) 

) а), где подробнейшим образом была ОП 
схема лечения. Сейчас я о нач, 


лечения рекомендуется о 


Пя сделать Клим 8 
лать микроклизму (50 И Р Е 
ромашки, эвкалипта, н 
отваром Можно?ввести 
вую»), а на ночь м 
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ков. Днем посл 
ики овечку (я вводила 
роклизму обязатель 
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===. д 


‘обавлением 2-3 капель масла с витамином «Е» или 
«А» (можно выдавить из капсул). Или же применять 
‘позоль «Гипозоль А» с насадкой, его хватает на 5-6 
раз. После введения микроклизмы с лекарственным 
настоем надо полежать на животе с подогнутыми ко- 
ленками, на боках и на спине по 10 минут. 
ечение проктита очень долгое. Надопроявитьтерпение 
НАСТОЙЧИВОСТЬ. Результаты хорошие. Но уменя все время 
исрывы. Ведь основную причинуя не устранила. Я толь- 
‚поддерживала организм. 
аконец, я подошла клечению по Болотову. Воткаконо 
глядело в моем исполнении: 
за полчаса доеды — квас из чистотела, прием пищи, 
атем — соль на кончике ножа, затем через полчаса 
отвар хвоща полевого или отвар из ягод малины за- 
 мороженной. Уролесан пила через час после еды. В 
меню включала обязательно соленое: или селедку, или! 
апусту, или огурец, ела каждый день кусок холодца, | 


ке течения, боли 
о лет я занималу 

так много свобода 
ние: стать созо 
ОЖ», ВЫЛИСЫМ У 


ще был также мясо, рыбу (преимущественно морскую). Не. 
ТХОЛЬ ван) потребляла растительное масло. р. 
я опу) Первые 3 дня была ужасная реакция. Опять появилось, 
хну прямо ‘Зоотделение, понос, боли. Потом, через сутки, ощуще 
ЬЗЯ был ‚ ерды, как бы ожидание, что скоро появится насморк 
- ‚ ме Ў А ература, возникало желание прилечь. Это испы: 
что 7 еше!" „рб Держала: Продолжала лечиться по схеме. ПОТОМ, 
тогда я Новсенормализовалось. Я стала совсем хорошо‹ 
Р ОВать через две недели: прошла вялость кишечЕ 
мые д но забыл свои функции), перестала отек 
сни! е Перестало подниматься давление от МЯСНО 
Ули; не цуроявляться аллергические реакции (н 
7 нс сс: Деревьев, духи). За это время я кажды, с 
за В ^^ "бЛа, ступней, рук. Слушала каждый ден 
‚= І ведения Бетховена, Баха. Радио и тел 
ашла и му ее период лечения. Заряжаласебя 
0 М Эциями. Старалась всеми силами. 
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меры, Вопрос вдругом. На Какой периоддо 
о натакой диете обременительно] 
доровилась? Сидеть на такоде ответ на этот в П 
ботаюшего человека. Буду искать < Е Опрос, д 
может быть, вымне поможете, неугомонные помощники 
стника «ЗОЖ»? У 5 28 

Вы меня извините, но свой адреся не пишу, так какопи. В 
сала свои не совсем «благородные» болезни, ая еще работак | 
наруководящей должности, меня очень много людей знат 


нечно, приму 


Живув Екатеринбурге, вырастила дочь. Скоро на пенсию, х Ува: 

Н.Н. ‚г. Екатеринбург. Вес: 

о нравит. 

«ЗОЖ»: Нам понятно, почемучеловек, написавший это пись, тес 
недал своего адреса иимени. «ЗОЖ» читает много людей, иуважі ему вер! 


емая Н.Н.из Екатеринбурга не хочет, чтобы коллеги или под чине 
ныезнали о ее недугах. Между тем нам кажется, что опыт Н.Н." 
по себе очень важен. Одно дело, когда кто-то заявляет, что НЮ 
| Р | употреблять соль вопреки устоявшемуся мнению, что соль = 0 
а белая смерть. Другое — личный опытчеловека, испробовавшегов® 
пругие пути, не принесшие положительных результатов, И након! 
нашедшего выход из тупика. Поэтому мы сочли нужным де 


копию письма Н.Н. доктору Наумову для комментариев. Ор 
же письма, естественно, находится в редакции. 


С . 9 Я 

и ДЕ НАУМОВ: Во-первых, долгий отказ от употр", 
И и провоцирует возникновение проктита. Так 104 С 
ТО Удивительного в том, что аля серьеЗн! 


раза в неделю. 
епонятно, почему но 
УН, 1 
облегчение обременителы Иа 08 
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рой соли не приводиткотложению солей в организме. Ско- 
наоборот. При налаживании правильного режима пита- 
, рганизм сам начнет выводить нерастворимые соли. Этот 
цесс может сопровождаться некоторым дискомфортом, 
торый описала Н.Н. Современем это пройдет. 


МОЙ ОРГАНИЗМ 
НЕ ПРИЕМЛЕТ ТАБЛЕТОК 


Уважаемый «ЗОЖ»! 
° Вестник «ЗОЖ» выписываю с 2000 года, он мне очень 
авится. Некоторыерекомендации применяю. Прочитав в 
ете статью про академика Б.В. Болотова, безоговорочно 
верю. Мне45 лет, иуменя уже огромный букет болезней. 
блетки малоэффективны, даже вредны для моего организ- 
. Вот уже почти 2 года я употребляю Бальзам Болотова 
р кто-1039 арскую водку»). Избавилась от герпеса, гастрита, очень 
тело, Ко высился иммунитет. Раньше часто болела бронхитом, 
стоявшемуся 09 8;ангиной. Теперь ангины не бывает вовсе, бронхиты и 
й опытче З проходят очень быстро. И это всего лишь отпримене- 
Ыы У Ў = ‘Царской водки». Сейчас собираюсь испытать все пр 
те домра, Выписала книги Погожевых, чтобы бь 
сить эту мудреность. 


ему человек, написав 
«ЗОЖ» читает | 
зе хочет, чтобы кохи 
у тем нам кажетя 8 


і. 4 р 
Нау и ЛИ можно, я очень прошу при возможности спро 
гл Я 29 Е. Васильевича, как лечить ребенка сдиагнозом «кис 
К) дите А Ф Ж 005 мозга». Моему сыночку 9 лет. Киста р 
ИИ мора Уровне глазного дна. В возрасте 1 года емуд 
1, д афию. Лечили кавинтоном, диакарбом и 
> ВР | МИ. В Эт ; 
ер но Р киз ОМ году сделали томографию (ЯМР); вы 
УЗНИК б Зато Киста увеличилась в размерах. Ока 
ых что И т менять никакие лекарстватипа Ка 
> ет. кой ти Назначили Гинкго.Билоба. У него. 
м," ид ба с `У него подвывих шеи. Я так дум: 
ле ИЕ из С° От этого. И можноли ребенка. 
2” айй оу квасами?: ОВ 
: 18 2 : Адрес. Е сами? Оченв прошу, пом 
ПР ОЖ ий лка марахаровой Раисе Леонидо 
РЕ вай К - аий- Эл, 'Юринс р-н, п: 
я? 0 Зайка: Лога р 


8 


ЛИЧНЫЙ ОПЫТ 


«ЗОЖ»: Спасибо вам, Раиса Леонидовна, что Нашли в 
мя написать нам о положительном опыте применения то, | 
Бальзама Болотова. Тут такое дело... Сам Борис Василь 
занят «с головой» своими научными трудами и отвечат „> 
вопросы, которыми буквально завалили редакцию, не моде 
Дескать, явсенаписал, все сказал, — пользуйтесь на здоровы, 
меня не беспокойте. А лечением больных, приемом и консут, | 
тированием должны заниматься врачи. Что ж, его тожемок. | 

но понять. Поэтому мы задали ваши вопросы доктору Наум. 
ву. Вот что он ответил: 


Д.В. НАУМОВ: «Царскую водку» вашему ребенку лив 
можно и нужно по 1 ч.л. З раза в день во время еды. Всетело | 
протирать 3-4 %-ным уксусом дважды в день — утромив 
чером. За час перед обедом и ужином следует принимаі® 
жмыхи свежей капусты втечение месяца. Через полчасапо* 
лееды принимать по щепотке нейодированной соли наязы® 
слюну проглотить. | 

Надо также следить за внутричерепным давлениеми А 
величиной зрачков. Если один зрачок шире другого = 3100 
свидетельствует о повышении внутричерепного давлений аи. 
придется обратиться к врачу. Лечение может быть длИТе | 
ным, но отчаиваться не надо, важна вера в успех. 
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ся ЗЫ КВАС НА БАНАНОВОЙ КОЖУРЕ 
пи Рац № ОСТАНОВИЛ АРИТМИЮ 
разу скажу: письмо мое — довесок к тем мешкам пи- 
которые идут резонансом на публикации рекоменда- 
ций Бориса Васильевича Болотова. 
_— Двагода назад я пыталась одолеть с помощью фермента 
азай стотела свою гипертонию, осложненную аритмией, энце- 
За в деньвоврзие Фалопатией, атеросклерозом сосудов сетчатки и аорты. Вы- 
сом дважды вден 2 ПИЛа витоге Зл фермента на сыворотке — не безтруда вооб- 
сто. Ктому времени я уже приготовила “банановый” квас, 
меня смутил слой плесени, ия его вылила. К сожалению, 
янезнала, что квас этот был пригоден для использова- 
Ничего не знала и о советах Болотова по питанию, по- 
не нашла ничего лучшего, как одновременно с при- 
фермента чистотела практиковать сыроедение... Вре- 
Тьтате затея моя по оздоровлению стреском провалилась. 
олоо так, как, вобщем, и предрекали врачи: по 
ая и олезни, увы, прогрессировали, причем стре- _ 
. растала диагнозами, а записи в амбулатор- — 


‚чение месяца. ЧР 
гке нейодирован!® 


ен но 
у Леч НОЙ ка 
чу: жий р т становились все более устрашающими: “высо- 
‚ло, Ва на риск”, оченьвысокийриск” Особенно измучиламеня 
9! 5 ИТМИЯ, Ес >> ў 


ое и В дрни годы она возникала периодичес- 
к оодара 04 года я была вынуждена спать сидя 
порадника лечь вызывала усиление аритмии, делал 
ко усугубил затрудняла дыхание. Лечение в стацио 
окружен с эту проблему — добавились сильнейш 
а Очень трудно стало ходить — но 
лось то те. Жизнь стала существованием, 
Над а ЬКО терпеть и думать. 

ТАА аот что. Сначала решила пренеб 
Ма «т ЩЕ питании — с 1998 года 5 
_ © кроликов”, изредка позво. 
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в _ р 


ния. Затем стала ПИТЬ тю (№ и Ореҳор к нашла ре 
меду по рецепту из ЕО Е а 1) за2000 „Б чатьэтот 
стр.9) — там она предлагается как средство от склероз с Шоо 
судов головного мозга И гипертонии. ставляет С 
В результате за 2 недели я прибавила в весе 8 кр, чен № р ней ССТ 
общем-то, рада не была, так как считала свой вес 60 копу В нюансов: 
росте 167 см нормальным. Правда, заметила, что сталакак. | часть из! 
то сильнее физически. Тем не менее все диагнозы оставали, | соваться 
при мне, и состояние было просто беспросветным. В конц | ужели та! 
весны, после очередной “отлежки” в районной больниц | Алрес: 
была совершенно обессилена и физически, и морально. польский 
Получив журнал “Предупреждение Плюс” № 3 (21) ул. Комсс 


этот год, я вновь решила вернуться к болотовским квасам Е 
сделала квас на банановой кожуре, потом — на чистоте | 
(на сыворотке). Банановый квас понравился мне чрез 
чайнозА далее пойдут вопросы. На второй день употребле 

‚ НИЯ этого кваса у меня возникло учащенное мочеиспускё 

ние (это длилось только сутки), появились отеки век? 


У б 
еньшей степени, ног. Но что самое интересное, после 4 


меся б 
а т непрерывной аритмии установился правильны 
ритм: Правда, самочувст 


стеснение вие оставалось неважным: слабо@® 
Втруди, затрудненное дыхание. 


Мне кажетс 
я невероят т бана 
на мог оказать та. роятным, чтобы квас из кожуры ба 


кое бла я 0, 
Но, похоже, это так! готворное действие и так быоР 
У меня 
фермен 
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Мы Ш 
Т 
ь. Сре лот тола рычаг, с помощью которого надеюсь все же раска- 
Чим, АА тот неподъемный валун. 


Уибави ‹ стема оздоровления и вообще жизни по Болотовупред- 
Е н: аз \ яетсямнеи простой, и сложной одновременно. Думаю, 
ыы Ла су Й Й есть еще немало интересных и пока неведомых нам 
вда, ЗАМЕТИЛА се пансов. Раскроетли нам автор этих открытий еще хотя бы 
‘Нее воет ИЗО СТЬ ИЗ них? Очень огорчительно, что не спешат заинтере- 
осто беспросмт “соваться ими ТОЛЬКО в высоких медицинских кругах. Не- 

жкм” в радо! ли так велика сила догмы? 

: с 5 Адрес: Новак Татьяне Александровне, 357901 Ставро- 

и физически з ский край, Советский р-н, с.Солдато-Александровское, 

треждение Па Комсомольская, д.74. 

унутться К болото 

ко) журе, потом -83 530Ж°: Велика, Татьяна Александровна, чрезвычайно ве- 
понравіі? Ине только сила догмы. Есть и другие составляющие, 

квас ые не позволяют замечать медицину Болотова. О том, 

осы. \ тпринимать, мы уже не говорим. 
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пивом 


Я НЕ МЕДИК — Я ЧИТАЮ «ЗОЖ,» 


дешег 

Скажите, пожалуйста, почему каждый раз, предвари Е: миру" 
статьи об идеях Болотова, вы пишете, что все это оченьслод. 6. ‚добно 
но и для понимания, и для выполнения? Люди, читающие Б. ОДИ ИТ 
“ЗОЖ”, — умные, грамотные, эрудированные и любо. Е. е 


тельные. Когда я приезжаю на консультацию к доцентамі 
профессорам, они всегда в конце беседы меня спрашивают 
“Девушка, вы медик?” А я отвечаю: “Я не медик, я чимю 
“ЗОЖ”. 

Идеи Болотова сложны и просты, как все гениальное, Ей 
взгляды, не зашоренные медицинскими знаниями, пора! 
тельная широта и глубина его мышления позволяютувид ев 
всю проблему целиком и найти нестандартное, но правиле 
ное решение. И если очень захотеть его понять, то это ВПО 
доступно. 

А что касается практической стороны, разве так ужом, 
но после еды класть щепотку соли на язык? Я постояйй 
держу солонку на столе и не забываю об этом. А против!" 
кам соли задайте вопрос: “Почемуу всех славянских Ни 
я древнейших времен до сегодняшнего дня прое ‚| 

оро! Й ЕЈ 
м а о хлебом и солью? р о 
- Люди всегда знали или 


ани 


2 


в нашей истории всегда 


94: 


Личный опыт 


вашен ойкапустеи соленых грибах, но, возможно, 
ов 


‚них тоже. 7 
ти В каждой семье весной и летом делают квас. Так 
мубыего не сделать начистотеле? Осенью — на кашта- 
а зимой — на банановых кожурках? Вкусно, просто, 
евои очень полезно. У нас по ТУ целыми днями рекла- 
р отфранцузские “живые” йогурты “Данон” итомупо- 
ое, хотя при таких сроках хранения из “живости” там 
онсерванты да ароматизаторы. Что общего у них со 
овьем, неизвестно. В болотовских же квасах все только 
ральное. Они и безопаснее, и дешевле. И результаты в 
оровлении дают прекрасные! 

делаю квас изчистотела на талой воде, вместо сметаны 
т биокефир (внашей сметане больше загустителей, чем 

‚ Ужных бактерий). Квас получается более нежный и вкус- 
и просты, Как воет ем со сметаной, и плесени меньше образуется (пле- 
едици НСКИМИ зн К этонетолько пенициллин, нои микотоксины, кото- 


о на консультацию 
конце беседы меня 
я отвечаю: “Я нем 


нам 
„о МЫШ ления по к чему). В результате приема этого кваса я чув- 
о! НИЕТ. дари Р НЙ олесактивной и энергичной, чем раньше. 
айти КИ. Ова еще маловато сторонников, статистика успе- 


© ведет. 

оа а но вспомните о диете Квасневского. Те же 
ото и грибы, сыр, холодцы. В качестве противо- 
нЕ питания Болотов рекомендует сельдь, соленое 


Е ихо; 
К) _ КОЛОДЦЫ, 
е Е | “АДЯТ в а торонники диеты Квасневского по 10-2 
ОТКУ тва не оо эти же продукты, и все здоровы, эн! 
езабВ і, разд о о тонкозаболеваний. Но'система Бо 
н му) нису ШИРнее прост Е 
} «ЖКТ, а одиеты, она предусматривает 
д Прави. сление организма „о 


о ое другое. И это правильно и. 
Б мальную пищумы ни загру? 


400та ЖК 
с КТ нарушена, врядли мы 


Личный опыт 
ность, дыхание с задержкой на выходе, прием витамина 
желательное очищение организма, правильное питание р 
это тоже не просто. Требует много времени, сили Настой 
вости. 

Словом, огромное спасибо вестнику “ЗОЖ”, сего ЛО. 
щью я создала свою модель здорового образа жизни, стар. | 
юсьей следовать и приучать своего ребенка. Это; 

оптимизм и вера вуспех; 

- постоянная физическая активность (пока мне досту | 
ны ходьба, приседания, ежедневная утренняя гимнастию} 

фитотерапия; 

` дыхание с помошью тренажера Фролова; 

` соль послееды и болотовский квас на чистотеле. 

За те шесть с половиной лет, что я постоянно выпибы? | 


"| ваю “ЗОЖ”, моя жизнь значительно улучшилась и Фи | 
> чески, и эмоционально. 


Чу. 


Римма Николаев | 


“ЗОЖ”: Да, да, для тех, кто помнит, это та самая р, | 
Николаевна, которая в 3-м (255-м) номере вестника за? 
год рассказала отом, как восстанавливала здоровье после А. 
ренесенных операций на спинном мозге, — “Самая наде | 
опора и поддержка”. | 

Новое письмо очень длинное. Сегодня мы публи = 


ту часть, что касается НИ Е с риятия Е п Е . 
: по р 
Болотова”. мания и во П 


ПРИНЦИПЫ 
ЗДОРОВОГО ПИТАНИЯ 


“КТИВНОСтЬ (р | 
"еВная утреннии ЕОРИЯ АКАДЕМИКА Б. В. БОЛОТОВА) 


тет. что я ПОСТОН 
‘ительно улучшій 19%еотьмясоили окрошки, яйца, рыбу, твороги блюда из 
борщи с квашеными овощами, а не салаты, винегреты 
тарниры. 

‘памоментприемапищи — один вид мяса, один вид жира. 

Ри потреблении мяса, сала, яиц, рыбы, жиров нужно до- 

ъгорчицу (стимулируетрасщепление жиров, белков). 


 Рщитотовить с квашеными овощами. 
, ё00ходимыми явл 


і яются кисломолочные продукты. 
э ПОМ ОЖжевые выпеч 

го 1б е "Надо уп тки употреблять не в свежем виде. 

55-м) Н 300 й Каши реблять морепродукты и отвары из них. 


ель с комбинированные (из нескольких злаков), кар- 
же вашеными овощами. 

ее Молоко У. 
М Картофе 
Зочетани 


"© 
{ потреблять после смешивания со свеже-_ 
лем, свежими клубникой, малиной, шел 
© молокасэтими продуктами способству. 


› винегреты преимущественно › 


в 
порой половине дня подсоленными, ов 


“лко 
Порез 
ные и со сметаной. 8 


ода а 
р Мень Я употреблять с рас 


питания по методикам Д. 8. 
дорового 


На 
Принципы зх Ум 


98 1 
Полезно регулярное употребление качественных коң 
вированных, засоленных грибов, в основном опяти 
дей срастительным сыродавленным масломи свежим ре, 
чатым луком. 

10 частей соленого сала и 1 часть чеснока перекрутитьь 

мясорубке, употреблять с хлебом. 

Пить; чистую воду, квасы. | 

Больной, ослабленный организм не способен перев. 
ривать жирную белковую пищу, поэтому продукты жа. 
вотного происхождения ограничиваются небольшим 
порциями. 

Рекомендуется такой суп: в кипяшую воду с кусочкої 
мяса или без него прибавляется разнообразная крупа (КЕ 
систенция супа или кулеша), соль, зелень по вкусу. По 
готовности туда, где без мяса, — взбитое яйно. 


Необходимое сочетание продуктов: 
студень с горчицей; 

сосиски, мясо с капустой 5 

гуляш, рыба с картофелем; 

птица с яблоками; 
яйца в окрошках; 

сыр с хреном; 
крестьянский творог с 


5 медом или п енный С0 
ной и молоком; одсол 


ленного кваса за 20-30 МИН. дос 
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тания по методикам Д.В. Наумова 


вляется признаком чрезвычай- 
вия за счет увеличения выра- 
бенности корой надпо- 


осле приема я 
бного дейст 


т хок А 
\Лез Мор | 

ных ма опьянение 
№ 

рмонов, в осо 


льного Лече 
обственных го 


А \ Ча 
< СТЫ 
д т 
ео КОВ. . 
сы - 30 минут после приема пищи положить на язык 
о 
исоленый морепродукт. Добиваться боль- 


‚о гсоли ИЛ 
еления слюны и проглотить. Эта процедура стиму- 


ТОВЫД 
етпротивораковый иммунитет, способствует повыше- 


АД, уменьшению болей. 


И организме 
- у | ; 
Ю пищу, поэтому 
я ограничивают 


\ СУП: В КИПЯЩУЮ ЗД Е: 
‚зляется разно 3 
леша), соль» олер Г 

| рб 


у мяса, Е 


——— 
п 


: вого питания по методикам д. | 
Принципы здорового пата 4 — "аума 


ПРОДУКТЫ, РН КОТОРЫХ > 7,0 


(от более вредных к менее вредным) 


Разрушают кислотную среду желудка при их Чрезмерцу 
регулярном употреблении, в особенности у больных. Еол 
же вы не можете отказаться от их употребления, То лучше рь 
лать это во второй половине дня. 

Табак Р 

Алкоголь 

Томат-паста 

Консервированные овощи и фрукты, которые небыли 
проквашены 

Борщи изсвежей зелени 

Борщи и рагу из свежих овощей 

Комбинированные жиры 

Маргарин 

Масло в консервах, в особенности растительных 

Растительные жиры 

Мука, не переработанная дрожжами 

Молоко свежее и кипяченое 


Крашеная водатипа пепси-колы, лимонады и проч 
Макароны 55 
Горячий хлеб 
Бобовые 
Кофе 
Какао 
Орехи 
Халва 
Гречка, овсянкаид 
Гарниры 
Сладости 
Варенье 
Компоты 
Сливы 
Груши з 
Свежие овощи и фрукты заморскиеин 


Р 


ругие каши на молоке и Вод 


Помните: Молока рыб разрушает 
| (онкоопасно)! ыы Е 


_ Наблюдается такая формула: 


_ (обследование) х (обследование) = обследование. 
_ Теория Б.В. Болотов 


арушения работы 

пнозовіна несколько страниц. 

катастроф всегда должны быть в поле 

инфаркт, инсульт, абсцесс, пневмото- 

кровопотери, шокит.п. А остальные явля- 
пределенных процессов. 


Ю разработаны критерии, по которым от- 


> Этому мно 


Скорее всего, он добавит ЧТО-ТО 
Я ` РИ этом первые пятнадцать кри. 
ри Ся базовыми. р тнадцат ‚кри 
р › ОЧе З ЗОВИ М 
Цени А важно, чтобы взаимодействие с док: 0] 
Видое РИ вами, и врачом, как сотрудничество: 


і ЗЫздоровлениу. 


Принципы здорового питания по методика 
а МД.В, Наум 


Ова 
Ф.И.О: 


Дата и обстоятельства заболевания: Ч 


в № | 


( 


Уважаемый пациент! 


1. Улучшение самочувствия 
2. Уменьшение слабости 

3. Уменьшение боли 

4. Нормализация аппетита 


5. Уменьшение жажды : 


ЕЕ 
6. Уменьшение потения —— Е 
7. Уменьшение вздутия живота 

8. Улучшение пищеварения 
9- Усиление потенции 

10: Регулярность стула 

И. Нормализация тем 


" 


пературы 
12. Нормализация веса 


Еа о 
13. Уменьшение отеков век | |) 
14. Ростволос Е Е 


15. Чистотаи 


влажностьязыка 

16. Уменьшение щитовидной железы 
17. Уменьшение лимфоузлов 

18. Уменьшение селезенки и печени 
19. Нормализация РОЭ 

20. Креатинин; моча 


Т 


Помните: ДИАГНОЗ — ЯРЛЫК, 
А КРИТЕРИИ — ВАШ ШАНС! 
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__ СЕЗОН БОРЬБЫ 
_ СПСОРИАЗОМ НАЧАЛСЯ 


`В одном из материалов вестника «ЗОЖ» («Солить орга- 
при диабете полезно», № 5 (257) 2004 г.) упоминался не- 
и киевский фитотерапевт, излечивший себя от псориаза, 
‘Чосялекарство на разогретую кожу. Редакция получила це- 
„ирад писем с просьбами и мольбами рассказать подробнее 
Б сай Наш корреспондент Сергей Андрусенко, бу- 
з) раве Редакции в Киеве, разыскал этого фитотера- 
ернин ь, что Владимира Кирилловича КУПЧИНА 
е рачи разных направлений, и что он с успехом 
ее О заболевания — от полиартрита до 
ар 8 атывая и приготавливая собственные со- 
Е рственных растений. Речь пошла, естественно, о 


ЭК ЕЕ Е: У меня тоже есть своя история. Я 
флоте 2 азом на 3-м году службы в армии, а служил я 
тупит. десских погранвойсках. После службы я по- 
ЕВ Киевский политехнический институт на факуль- 
Иоэлектроники. Там меня «обсыпало» уже полнос- 
С. КЯ промучился 20 лет. 

0) ж»: Насколько сильны были поражения? 
"Да практически все тело: голова, ноги, локти, спина... 
оды обострения, затем — ремиссии. История дол- 
кончания института яработал наладчиком-связи- 
о всему Союзу. И вот как-то, вернувшись из оче- 
Е вки, я узнал, что в селе Лубянка под Киевом 
нахарь Галушко, который излечивает псориаз. Было 
Хдрошо Бемонтйровал телевизоры. Вотя сел 
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'Сезонборьбы.с псориазом начался 


‘навелосипед; прикругилчемоданчиксин 
нику и поехал в эту Лубянку. Заезжаю вс 
тут Галушко живет?» Мне объяснили 
ворота. Ну, я подъезжаю, смотрю — х 
спрашиваю: «У вастелевизорр 
сяца уже не каже ничого! Заходь, будьласка!» Телевизор Я‹ 
лал, заработалон отлично. Хозяин 


етрументами к ба 
ело, спрашиваю: 


орит: «Так это ты д 
»—«Амояфамилия— Борщ», —идо 
ВИЛ: «А ты к нему и не ходи». Оказалось, что Адам Василье 
Борщ — местный агроном. У него была книга — «Лечебнӣі 
Лоевского издания 1807 года, которую он отдал Галушко, 


ли...Ярешил, что будулечи 


цевт. Я проштудировал вна 
физиологию, тистологию, 
дасвободного было много, 


ть псориазсам. Женамоя —фарм 
чале химию сее помощью. Затем 


се записывал... Таким образомяй 
сам. Несразу, конечно. Пробова) 
мази. Тот самый Борщ сказал 
и ты вылечишься». И за два | 


борьбы!с псориазом начался 
нб 


— (230 
НИЙ: Всесоки готовятся из свежих расте- 
астени". 


И хцветения. Почему соки? Потому что вних 
р компоненты в биологически наиболее актив- 
ИИ причем вкаждом растении в очень широком те 
еском диапазоне, и, таким образом, мы лечим не 
а авсев комплексе. Весь секрет втом; чтобы эти 
оаически активные вещества: алкалоиды, флавоноиды, 
озидьгитак далее, не потерялись при переработке. Ведь 
тоа растение соберешь, пока привезешь, оно уже высох- 
и`почернеет. Я пришел к выводу, что нужно соки заготав- 
ПТ прямо на месте произрастания растений при помощи 
| трессадля получения сока. 
_ ЗОЖ»: Это как-то очень сложно — где-то нужно брать 
Пресс. А нельзя ли как-нибудь проще? 
| К: Можно делать спиртовые вытяжки из тех же расте- 
ИИ, нотакже собранных в период их цветения. 
ГС ВЫСШИМ Обрней ер ое делается вытяжка. 
ан не Ц Тущее растение, как привило, цели- 
Е. тками, но без корней: При этом срезатьего надо вчас 
ей головеужероти 8 большей биологической активности — это можно узнать 
аз сам. Женамо р Е, ‘Правочников. Далее растение измельчаем ножом на дере- 
Е о, неплотно набиваем им стеклянную банкуобъе- 
] о Ер, литри заливаем 70°-ным спиртом, закрываем 
ко сновой крышкой. Итак, в стеклянных банках, пере- 
Е Ужезаготовленное растение. На второй день, какправи- 
ней До долить немного спирта доверху, так как С 
Метчасть спирта на себя. Банки, закрытые полиэлилен саа 
зыми крышками, стоят втемном местепри комнатной темие- 
Ратуре2 недели. Черездве недели содержимое оченьсильно от. 
мается (ло минимума потерь), жмых выбрасыва 
_ ЛУЧенная эссенция может храниться в о заков! 


Сезон борьбы с псориазом Начался 


«ЗОЖ: И можно эти разведения смешив 
смешивают компоненты травяных сборов: 
две части другого и так далее? 

В.К.: Естественно. Вы пригот 
мл разведений необходимых тр 
же пропорциях, что и в сборе, и 
Зразавденьза 20-30 минутдое 


ать так же. ! 
э Како 
Одну часть одном | 
3 


авливаете Внач 


М ва 
але по 100 | Ри о 
ав, затем смешива 


р ГО 
Те их втех ! А з0Л01 
принимаете по 30-40 капель 1 ГАНРІ ды? 


ды втечение 2 месяцев. По. Й вающи 

ле первого месяца делается перерыв на 5-7 дней. И отКЛО) 

«ЗОЖ»: Хорошо, если нет НИ соков, НИ вытяжек — можно ви, копы: 

Воспользоваться аптечными травами. Дайте уже, наконец, | ВИ. Загот 
компоненты самого антипсориазного сбора. ЗОЖ: 


В.К.: Я считаю, что каждого больного Надо лечитьинди- /КИДЛЯ при 
видуально — у одного язва желудка, у другого — гиперто- #ДихцВетени 
ния, утретьего проблемы с почками и так далее. Оздоравли- ПЖ: Фиалка - 
вать надо весь организм в целом. От этого и зависит эффек- (=виюне-Иию) 
тивность лечения. Но все же я дам вам несколько сборов: МИ), 090020207 
первый применяют в общем случае заболевания псориа- холытняк (с 
ЗОМ это состав профессора Томилина, Которым пользо- ние целиком 
вался я сам, остальные — при некоторых сопутствующих. 0 Қ. ПОЗ | 
Все растения для сборов берутся в сухом виде — так, какони р 


еар 
продаются в аптеках. Итак, сбор №1 (псориаз). В. Ы обеш 
® Фиалка трехцветная — 2 части; 


• Золототысячник (любой) — 2 части; 

® Багульник болотный (Гедит раІиѕіге) — 1 часть; м 

® Дымянка лекарственная (Еитана оћсіпа]15) — 1 часть; олт 
® Копытняк европейский (Аѕагит еигораеит) — 1 часть; № бо т 


ра 
® Паслен сладко-горький (5о]апит ашсатага) — 1 Зо а или 1 
часть. р *: Ч, 
а т 
№ оз 
м 


5-6 меся 


+ у О 
> приема вытяжек из растений в З р аа 
№ с большей эффективностью самих в 


ТЕ 
с", 


Ыс псориазом начался 


и, (езонборьб 

к. Ч но, но и © большей трудоемкостью 

бо, Баево препаратов. Псориаз — это неан- 

У, "Ир ОВЛ ея не вылечишь. Давайте посмотрим 

ИГ е г 

Ся оед алас е =ские действия растений, входящих в 
Перо Тер маколот т печень, желудочно-кишечный 

т, Он, би ни охватываю Е 

Ни. Нас. № олототысячник, нервную систему — багуль- 

. Трав 0 ы таны дыхания — фиалка, противоаллергическим, 

назр У Дар Е ваощим свойством обладает паслен сладко- 

го, 010 оа, отклонения в работе печени, поджелудочной 

( ПЕЗЫ — КОПЫТНЯК. 

(елу, а «ЗОЖ: Заготавливать эти растения как для засушива- 


ще называют подорешник, берут все 
| "ниецеликом) — вмае. 
ОЖ»: После о инди 
> А | о (е: (07:3: (6700 с ете ви- 
ухом Виде талаа аль о курса вы рекомендует 


ы обещали рассказать о некоторых из них. 
о] (псориаз), КЕ Поок 

Прие ончании основного курса, повторю, в случае 
с СМес (бора сухих трав — 5-6 месяцев, в случае приема 
ОИ И эссенций — 2 месяца, назначается дополнительный 


Тельным в 
«Зо 


олжительностью соответственно 3-4 месяца при › 
ора или 1-2 месяца при приеме эссенций, с обяза- 
рачебным контролем состояния больного. 
»: Что это означает? ‚НЫ 
К.: Этозначит, что при приеме, например, антиги 
 ОНического сбора, если давление вошлов норму посл 
Ного месяца приема, продолжать принимать этотсб 
Шеуже не следует, и так далее. Є: 
| 187 Итак, сбор №2 (гипертония и серд 
_ Врозы); — н г. 


ру Ір 


Сезонборьбы спсориазом нача ся 


Прием — аналогичный. Следующие два состава 
ся и принимаются точно так же. 
Сбор №3 (гипотония, упадок сил): 


Золотой корень (родиола розовая 
эхинацея. 
Сбор №3 (печень, желчевыводящие пути): 
Репешок (агримония), календ 
«ЗОЖ»: Вы обещали рассказать про мазь. 


Готовят и 


), Элеутерококк, 


Я основа мази. В № д 
Основы — ивазе- (НРК 
ки лучшая осно- ЯЗ 


033-79) — купить мет 
можно почти налюбом строительном рынке (литровая бан- у’ У) 
ка стоит рублей 50). Итак, сам рецепт: 


р С. 
-3 ст. ложки цветочного ХУ 


ЗОЛЫ плодов шиповника — в золах находятся микро- рыску 
элементы Тщательно перемешать все миксером или створ 
Вручную и все смешать с 1/2 л солидола. Если конси- об 
стенция будет слишком жидкой можно добавить со- Е ЫЧ] 
ЛИДоОЛл до получения сметанообразной массы. Соки ?ещел 
чеснока и лука входят в 


0 
о смешанного пополам с ме- 5 1 
Дом. Черемша — ЛУЧШИЙ консерватор м 30до 
Н хранят в Холодильнике 3 Года. Способ применения? 


© втирания Мази в обл 


асть поражения. При сильных 

шой площадью оРежения ночы 
Ром. Мазь лег ВЫХпоражениях —2 раза в день, утроми Ы. 
Воо впитывается, никаких компрессов не надо. 

»: Вы не оговорились насчет количества втираний 

и малых поражениях? | 


спсориазом начался 


зон борьбы! 


оверне®, 


7 | а: — ны. При больших поражениях я рекомен- 7 
ба қ 45). иерот = половину очага за І раз, на следующий. 
Ср Ка, ТЬ У лется вторая половина. Дело так идет мед- 
оу За абы соз передозировки и без возможного обо- 
Ма, 
5) 


ИЯ. Мы слышали о применяемом вами способе нане- 


разогретую кожу. Расскажите об этой проце 


зина 
га бше родилась эта идея? 


обнее. Как воо 


р ц 7 ВК: Одно время я работал у профессора Петра Петро- 
Са м ТЯ Слынько. Он около 30 летзанимался вопросами пото- 
В ыл ел, ) оделения через кожу. Я пошел к нему работать именно для 
ит, ить бе освоения методики быстрого излечения от псориаза. Поче- 
к 2). 3 к ОК 0 ук нему? У него есть открытие в области медицины, заре- 
а Дет Лох тистрированное в 1988 году. Оно заключалось в следующем: 
Ч. Лож 12 вобычных условиях кожный покров не пропускает внутрь И 
Сока че о организма, например, воду. Но если организм нагретьдо40- 
Можно я 07 то после завершения процесса потоотделения можно 
Зодах та | в" организм через кожу веществами, растворенными в 
Иа А А 20 опрыскивая тело аэрозолью (лекарственным веще- 
› растворенным в воде в пропорции примерно 1:7) при 


Л СОЛИДОла, Есиик ПОМОЩИ обычного пульверизатора. В течение З минут кожа 
Подобна решету, через которое лекарство попадает прямо В 
Кровь, минуя все внутренние органы — печень, почки итак 
дес. Когда, распарившись в сауне, прыгают в бассейн © 
Холодной водой, в кровь попадает до 10 мл воды, хорошо, 

“сли чистой. При распылении ядохимикатов в жаркую поз 

Году механизаторы, бывает, теряютсознание, хотя и работа- 
Ютвреспираторах. Происходит это оттого, что яды попадя» 
ЮТв кровь через кожу, которую при таких условиях работы 
Просто необходимо защищать соответствующей одеждоў 

Мера для разогрева представляет собой деревянный 

Вкотором находится стул, снизу, под стул подается го 

Воздух при помощи вентилятора. Температура в 

Держивается на уровне 50-609, 

Время разогрева 30-40 минут, в течение это 

организма. активно выводятся аки 


)образной массы, 04 
остав для консей 
СЭ, лохи 
опол“ 


Сезон борьбы с псориазом начался 


рячей водой и на пораженные участки на 
состав ввиде аэрозоля — я использовал ус 
‘ления картошки ядохимикатами. 
«ЗОЖ»: А что входит в лечебный состав? 73 Е 
В.К.: Все то Же, что в мазь, за исключением солидолаи 
детского крема, разведенное ДИСТИ М 


2 р 
ллированной водой до о 
жидкого состояния. Состав для аэрозоля можно несколько › чТО 


носится Лечебный 
тройство для опы- = 


‚ сок лука медвежье- 

ПО — 7-10%, сок паслена сладко-горького — 3-5% 

вода дистиллированная — остальное, то есть в сум- 

ме должно быть 100%. ОЖ» № 

12 таких процедур, проводимых черездень — чаще нельзя, ускиевс 
И от псориаза ничего не остается. Сейчас, кстати, появи-  ЛеЧИВИИ 
лись переносные бытовые сауны 


— своеобразный термо- 
Н р РМО" ивы 
мешок, который можно использовать для этих же целей. А 


Вообще разогреться можно и в сауне, и вбане, ивобычной "У 0Валс; 


ванне втечение 10-20 минут, после чего и наносить накожу ® редакцу 
указанный состав. 


владимир Купчин: 
° МНОЮ ДОКАЗАНО, 
ЧТО ПСОРИАЗ ИЗЛЕЧИМ 


2 «ЗОЖ» № 13 (265) за 2004 год мы опубликовали ин- 
А ью с киевским фитотерапевтом Владимиром Купчи- 
гым, излечившим себя от псориаза. В нем шла речь о при- 
| отовлении вытяжек из растений и составе, которым Куп- 
Гуин пользовался сам. Недавно Владимир Кириллович по- 
| бывал в редакции и оставил важное, по его словам, про- 
должение к материалу, а именно: правила питания и пове- 

дения во время лечения. Мы решили опубликовать его, 
учтя, что скоро — разгар обострений этой коварной, но, | 
как утверждает сам Купчин, излечимой болезни. 


1. Преимущественно пища должна быть: овощи, фрукты, 
Зелень, соки, салаты, кисломолочные продукты — творог, 
кефир, йогурты, мясо нежирное отварное (не более 2 раз в 
Неделю), картофель печеный или вареный в кожуре, овоща 
ные супы и борщи без мяса и без животных жиров, заправ- 
ленные растительным маслом, зеленью, лавровым листом» 
луком, чесноком, всевозможными пряностями, но без пер- 
ца. Бобовые (фасоль, горох, соя) принимать лучше всегос 9. 
До 19 часов. Взять за правило: пищу после 19 вовсе ие при- 
нимать. в. 
2. Исключить: все жареное и жирн 
Яйца, копчености, любую колбасу, любые консерваци 
ления, водку, пиво, шоколад, сахар и его содержащие 
арзаменить медом), мясные отвары И бульоны ие 


ое, острые блюда, р т 


Владимир Купчин: мною доказано, что Псориаз из лечим 
колу, фанту:и любые другие искусственные Напитк | 
ИСКЛЮЧИТЬ КУРЕНИЕ! |. 


3. Благотворно влияет 
нать его надо | раз в недел 


Шей занято. бур 

сти делами. Накануне вечером, перед Голодным днем — Я р, ИЕ 
легкий ужин (чай зеленый, салат, кефир). В Голодный Йб нае ; 
день можно пить воду, чуть подкисленную Соком лимод- бвгопри 
на, или минеральную по желанию. После Голодного дня Ко. Успо 
ПИТЬ соки; свекольный, морковный, яблочный ИТД, знос+ 
кушать салаты, овощи, фрукты, винегреты, овощные ИИ секу 
супы с подсушенным черным хлебом. В случае обостре Ай 16:9 
НИЯ болезни, во время лечения (новые высыпания, по. ШИМ, П 


бессонница) нужно проголо- #1000 ВОЛЕ 
ими не пользоваться, выхо- Зе. 

› свекольным со- |Частое МЫТ) 

с лимонным с0- р, Ванны п] 


резы, или 1 
4. Исключите водопроводную Воду из-под крана. Пищуи упы орехов 
Напитки готовьте на воде родниковой, колодезной, талой, Дотеплого 
Фильтрованной. ОВ 

5 Категорически запрещается носить синтетику, особенно) МЫТЬ с | 
нижнее белье, исключается также шерстяное и шелковое. Но- 01жна быт 
сите ХЛОпЧатобумажную и полотняную одежду. Стирайтеее П Кие Проц 
мылом, ане порошками, Оберегайте тело от потертостей и не | АТЕГО І 
Носите тесной одежды и обуви, не допускайте ссадин и Ца т Х 
рапин 


ин:мною доказано, что псориаз г. 


бм запрограммируйте себя на доброж ёў 
ние к себе и окружающим, настройте себ 
ой браз жизни, избавьтесь от дурных Б. 


Ж . ГА | бегом, хождением босиком — это успокаивает. 
7 р т К оводите приятные обмывания тела отварами ве- 
| М г ў * зы, листьев ореха, хвои. Если У вас получается, 
А 00, и итенасдине медитацию, читайте молитвы, програме 
со (к А АА благоприятный исход с глубокой верой в полное 
онр А деление. Успокаивает нервы задержка дыхания: Мед 
1р ў Т но через нос наберите до отказа воздуха, задержите его 
Ко ё а 10-20-30 секунд и рорез рот медленно выпустите. Та- 
1 ЗН, № № ойлрием, повторенный 2-3 раза, успокоит нервы перед 
Ую во каким-либо волнением или переживанием, или при бес- 
4 соннице. 
у 8. Частое мытье противопоказано. Мыться надо детским 
13. р мылом. Ванны принимать и мыть голову надо из отвара ве- 
Вой. ? Хар № ток березы, или веток хвои, или листьев ореха, или горсти 
ен ү скорлупы орехов. Варить надо 20-30 минут в кастрюле, на- 


стоять до теплого состояния и таким отваром обмывать тело, 
ТЬ синт а голову мыть с сырым яйцом, просушить и втереть мазь. 
ТЯНОе |. Вода должна быть не холодной и негорячей, а просто прият- 
оде и ной. Такие процедуры делать 2-3 раза в неделю: 

20). Оті 9. КАТЕГОРИЧЕСКИ ЗАПРЕЩАЕТСЯ ПРИНИ- 
ОПО ЛИШ МАТЬ ХИМПРЕПАРАТЬ! Они могут быть назначены 
Вс только в критических ситуациях! 


Я 
А) 


ТЕТО: ЗОЖ: Напомним, в «ЗОЖ» № 13 (265) за 2004 тод шаа 


яж тений, в иде- 
ОШ? | речь о методике приготовления ВЫТ. е Однако 
Р | х пр 
7 а аемых на месте и а- 
И ле заготавлив ниями, собранными сагі 


те 
можно пользоваться и сухими рас еке. Правда, в этом с 
мостоятельно или купленными в апте 


и-ше 
аза — дО ПЯТИ 
чае срок лечения увеличивается в ДРА ро 
месяцев. Повторим схему лечения 

) Й Н 
из сухих растений и мази. 
случае. 


(нести 


дующемурецепту: 


Владимир Купчин: мною доказано, что псориаз Излечим 


СХЕМА ЛЕЧЕНИЯ 

Сбор: 
Фиалка трехцветная — 2 части; 
Золототысячник (любой) — 2 части; 
Багульник болотный (Еедит раіиѕіге) — 1 часть; 
Дымянка лекарственная (Еитагіа ойста!$) 
Копытняк европейский (Азагит еигора 

часть; 


Паслен сладко-горький ( 


Ѕоіапит ашсатага) = 
часть. 


шать, 1 столовую ложку сбора залить 1 стаканом ки- 
пятка, настоять 40 минут под крышкой, процедить, 
отжать 


перерыв на 5-7 дней. 


Параллельно втирается мазь, приготавливаемая по сле- 


Вбаночку поместить: 


а — шт. 
2-З'ст. ложки 
ожка 


КИ, ЭТ! 
МескИМ М 
Коблюден 
ари здо] 
Изучайте с 


"имир. 


астки очищаются за 1-1,5 Месяца; но внутрь 
о принимать 4-6 месяцев. Если мазь вызываб 0 
высыпания — значит, у вас Период обострения #8 
я обострения НИКакими мазями пользон- Ка. 
С подождать неДелю-две-три, при это 
- и успокоительные средства ( например, н 
м ка, валерианы или боярышника По 40 капель 2-3 
ив р) до угасания обострения, а затем ост Т 
си месте попробовать втереть мазьип 
Еслине будет нежелательной реакции, том 
Внекоторых случаях на очищаемых Учас 
сягнойнички, это не страшно, 


их нужноп 
ВОДОЙ с детским мылом, ал 


У какие обстоятельства в жизни и пища вызывают обостре- 
— а" 

> т Ние болезни и какие облегчение. . 

Ст Ложку р Не обязательно ищите всете растения, которыея указал. 


огда достаточно сбора 2-3-4 растений, сухих, которые 
есть в аптеках. Приготовить из них настойку (она эффек- 
Тивнее, чем отвары) можнотак: 
поместить смесь сухих растений в баночку до 173 объема, 
например, в 0,5 л, залитьдоверхукрепкой водкой или иса 
спиртом, настоять 14-20 дней в темном месте Кре 
температуре, процедить и приниматьпо40 вс. о 
За 20-30 минут до еды на протяжении 2 месяцев, 
месяца приема сделать недельный перерыв. б 
мазь. 
Параллельно рае Као 
«ЗОЖ»: С Владимир . 8.103804 
связаться по телефону в Киеве: МЕ. 
18, кроме субботы и воскресенья. 


Ма 


ем Купчиным можно 
4-535-02-03, с 10д 


Ирина Цветкова: ма 
ВРЕМЯ ОСТАНАВЛИВАЮТ торой 
РУКАМИ зо, КОТО! 


„Вот как, 
«Гримеры всегда стараются замазать мои морщины. Они Ё 

не знают, каким трудом они мне достались», — так говорила (ТЫ морщ 
великая итальянская актриса Анна Маньяни. Да, эти самые Несовсем. 2 
морщины. Каждый день зеркало неумолимо напоминает отом, запричина с 
Что время идет, бежит, несется галопом вскачь, и где-то там аультате ч 
будет финиш — ничего, вроде бы, не поделать... Конечно, жить убляютсу 
вечно нельзя. А вот вернуть молодость, сбросить лет 10-15, а 

тои 20, оказывается, можно. Редакции стало известно, что “отодисба 
есть в Москве специалист по разворачиванию времени вспять, боки, даль 
И зовут этого специалиста Ирина Цветкова. Записаться на \ совре 
прием кінейіневозможно. Очередь «забита» на два года(!) впе- 

ред, а дальше записи нет — шутить со временем Ирина нелю- Наль 
бит. Почему люди буквально ломятся помолодеть — понятно. З ЫЙ | 
А вот как этого добивается Ирина Цветкова? Наш коррес- 


пондент Сергей Андрусенко долго искал возможность встречи є 
сней. И наконец она представилась. 


«ЗОЖ»: Ирина, так ли 
Что-то не верится... 

Ирина ЦВЕТКОВА: А вы вот по. 
Этих людей. Ничегос 

«ЗОЖ»: Вроде нет, а 


Уж реально помолодеть лет на 152 


смотрите на фотографии 


зачем вы сначала нынешнюю фото- 
— юношескую? 


аз наоборот. Видите, вот здесь — женщи- 3 


ЄЯ Вы Хотели сказать — 282 
Да нет, здесьей именно 48. 


станавливаютруками 


ыть! Объясните, как это возможно? 
Не ения — естественная вещь. Он зап- 
сс ан организма и начинается тогда, 
А ОВА с олние защитных систем клеток. Так 
5 ето ия происходят на гормональном уров- 
т ак известно, мы испытываем недостаток 
тся как кожи лица, плотность и эла- 


может 0 


отор 
ў. з а, которы 
тяжести лицо «падает». 
(20: Вот как, все дело в земном притяжении. А я ду- 
2. виноваты морщины... 
ИЦ: Не совсем так. Морщины, конечно, появляются, 
07 вотлавная причина старения лица — потерятонусаего мыш- 
: Х ДАМИ, В результате чего лицо «провисает», морщины еще 
ар) больше усугубляются. Кроме того, в результате возрастного 
гормонального дисбаланса появляются брыли, вторые итре- 
0н } типодбородки, дальше, думаю, можно не продолжать. Так 
У вот, одним из современных средств омоложения является 
м | рмональная косметика. Как только вы нанесли на кожу 
ЗН Лица гормональный крем, он моментально впитывается и 
Ле — тутженачинает «работать». лицо временно молодеет. Ноесть 
цуе тельно воздействие: гормоны вмешиваются в ра- 
‚ отувсего организма и пагубно влияют на деятельность пе- 
Чени, почек, надпочечников. Крометого, происходит при- 
выкание организма к внешним гормонам, и через какое-то 
2ремя подпитывать ими кожу приходится все чаще, посте- 
Пенно переходя к более сильным гормонам. Вконцеконцов, 
Эти кремы перестают работать вообще, пружина старения, 
Которая была оттянута внешними гормонами, распрямляет- 
ся, илицо стареет прямо на глазах. Второй путь — это инвек- 
ции ботокса — вещества, блокирующего подвижность лице- 
ВЫХ мышц на срок до четырех месяцев. Послетаких инъек- 
ЦИЙ вы можете разговаривать, улыбаться, но никакой ми- 
Мики на лице не происходит, кожа не «намарщивается», И 
Морщины постепенно разглаживаются. Но при этом, если 
Ывают лобные мышцы, происходит опускание верх- 


етеряют свой тонус. И под действием 


", 


Ирина Цветкова: время останавливают руками 


Него века, которое потом не ми сред. № 
ствами. Если обкалывают подглазничную обл ) 


асть, тонус 
скуловых мышц падает, опускаются щеки и углы рта, воз- | 
никают брыли, меняется ов 


удается убрать никаки 


НО ВО Многих случаях он ка псулируется, обрастает колла- И ибЛИЗ! 
Геном, образуются бугры, лопаются сосуды... Четвертый М жно- 


путь — силиконовые имплантанты, вставляемые опера- Ш: 
ТИВНЫМ путем... 


«ЗОЖ»: 


рогие процедуры, и я не уверен, №3 месяце 


> найдется хотя бы зассажейв 

один, могущий себе позволить нечто подобное. Давайте ПетодЫы. 
вернемся к вашей методике, не требующей ни особых зат- ож»: Убе 
рат, ни, как я слышал, оперативного, ни медикаментоз- В: Перед 
ного вмешательства. у и НИЩАЮЩи 

И.Ц:: Действительно, Я не использую гормональной кос- кожи Т 
метики, ни гелевых, ни ботоксосодержащих препаратов, ни я 
имплантантов. То есть ровным счетом ничего искусствен- 30 ЦИИ. 
ного, Ж»: Да 

«ЗОЖ»: Что же тогда? Ли приг 

И.Ц.: Я делаю скульптурный массаж лица. Если хоти- Я 


тренажерный зал или 

"Либо физическими упражнениями. Что 
происходит сначала? Вы Худеете, избавляетесь от лишней 
тканевой жидкости и Жировой клетчатки, После этого на- 
чинается ростмыши, 


Занимаетесь каким И 


Р анавливаютруками „ 
ткова: время 07: 
заговорили об аналогиях с культур 
р всена круги своя при 
с: невернется ли р 
твопро 
нировок? 
нии вых, не сразу. Во-вторых, после курса из 10 
ие ? месяцев (то есть примерно 2-3 раза в 
в та ехолите на профилактический режим Граз в 
пе 


ае 


й 

у 
Е: ‚ Массаж предполагает походы к косметологу. А 
0, приблизиться квашим результатам самостоятельно? 
2. Можно. Для этого я разработала технику самомас- 


У ГА 7 77% который надо включить в комплекс упражнений и 
р К 4 ТИЙ для лица, как гимнастику для тела. Заметные улуч- 
Оид, 1  ШеНИЯ появ ляются, когда вы используете эту технику в те- 
, Д Л чение 3 месяцев 2 раза в неделю. Регулярное выполнение 

у, 7 и]  имомассажей вбудущем позволит сохранить молодость на 


долгие ГОДЫ. 

«ЗОЖ: Убедили. Давайте перейдем к практике. 

И. Ц.: Перед самомассажем надо очистить лицо тоником 
илиочищающим молочком, нанести налицо скраб или крем 
потипу кожи. Все движения делаютснизу вверх, против силы 
гравитации. 

«ЗОЖ»: Давайте остановимся на скрабе. Что это такое и 
Можно ли приготовить его самому? 
И.Ц.: Скраб — это крем по типу кожи с мелкодисперс- 
НЫМ абразивом, например, перетертой в мелкий порошок 
ЯИЧНОЙ скорлупой. Можно приготовить его и самому. Вот 
Простейший рецепт: 
берем кофейную гущу, оставшуюся после выпитого 
натурального смолотого на кофемолке кофе, и сме- 
шиваем ее с густой сметаной в соотношении пример- _ 
НО 2 части гущи и 1 часть сметаны. Хорошо размеши- 
ваем и наносим на лицо. Жирность сметаны подоиВа- 
ем в соответствии с типом вашей кожи: если кожа не 
Жирная, сметану берем пожирнее, и наоберож а 5 
Далее приступаем к самомассажу, в котором исполь 
ется всего 3 вида движений: похлопываниеладонями «2и 
| Ч9ми, сильные щипки большим и указательный палац 
Ные точечные надавливания. 401 


ЗОЖ»: Насколько СИЛЬНЫМИ должны быть щипки и на- 
давливания? 


И:Ц.: По ощущению — до средней боли. И 


похлопывания ладонями двух рук (пальцы держим верти- 
кально) полицу, от подбородка ко лбу, до легкого покрасне- 
ния кожи. Руки «ходят» возвратно-поступательными ДВИ- 
жениями ©низу=вверх, хорошо «отшлепывая» кожу по пути 


так, 1-й этап — 


мобласть щитовидной железынадо избегать. 
б А кее 2 і Б 
ў ‘больши Е 64 
эй ки большим и указательным пальцами. 
кото е направлении, что и на 1-м этапе. ( И 
РК ипок, как вы сказали, тонах бге 2). 
Ж нуказательным пальцами. Как при этом расп между. 
бапалец — сверху или снизу? оло 
.: Большой палец — снизу, указательный — 
омсостоянии, ТО СТЬ мы защи сверху в 
альца защипываем хохо 
альца и второй фалангой указательн а 
Ого. 


Го большого П 


рис.За 


2-го этапа — около 


щипыван 


и 
-й этап < «мелкие» про 


душечками большого и 


«ЗОЖ»: Что понимается 
И.Ц.: Подмимическими 
килица 


щие вследствие МИМИ 
над бровями, «тусиные лапк 
переносицей ис За), носо 
подбородком и нижне 
(рис. 36). Продолжител» 


под 


выделены в отдельный 

И.Ц.: ©куловыемы 
заметны, и их состоян 
здоровом организмео 


ШЦыЫ «держ 
иесразу бро 
ни, как пр 


ат» лицо, они более всего 
сается в глаза. В молодом 
авило, упругие, на ниххоро- 


пивается кожа. Когда они в тонусе, лиц 
2 
тает здоровый вид. Это, кстати, ВИ о оживает, 
т снии функции внутренних органов ельствует и 
0 расположены налице. ‚ Проекции ко- 
тр 2 ! 7 
ож: Вот как! Где расположены эти 
Гуна подбородке находится про Проекции? 
РЁ пячасть лица от носа — обл роекция органов ЖКТ: 
асть гинекологии: Ш 2 
2 еки == 


` Гоня вокруг глаз 
Г — почки 
‚ сердце, позвоночник: от 
; ОТ ВИС- 


рис.5 


КОВ В 
доль скул (полинии бакенбардов) и вниз под подборо- 
темы. 
точечные надавливания 


Переходим к 5-му этапу. Это’ 
альцев 


ок 
Док — проекция гормональной сис 


подушечками указательных П 
мышц, вокруг глаз (начиная от переносицы) ив области 
ка — тройничный нерв (рие 5). Продолжительность 
этапа — около 1 минуты. г. 
авить в одну точку? 
боли: 


«ЗОЖ»: Как долго нужно. д 
оявления легкой 
›временн 


относительно носа. >, 
стадий. Здесь также будут 


рис.ба 


ливания подушечками указательных п 


альцев двумя руками аонец, 2.7 
одновременно. Вначале — 


5 парточек по центральномутеп- 


1-лимфал 
Ловому каналу (рис. ба). верхней. 
Затем 2 точки под подбородком, 2 — под нижней губой, ть 
2 — на выпуклых частях скуловых мышц, 2 = на висках 


(тройничный нерв) (рис. 66). 


рис.6в 


И, наконец, 2 точки под подбородком, 2 — под нижней 
губой, 2 — лимфатический узел под мочкой уха, 2 — мочки 
уха, 2 — вверхней части ушной раковины (рис. бв). Продол- 


жительность каждой стадии — около 20 секунд. 
В конце самомассажа (7-й этап) выполняется «пальце- 


ВЫЙ душ» — легкие похлопывания пальцами. 


«ЗОЖ»: Как пос 
Цедуры скрабом 
И.Ц.: 


тупить с 


ПОГОВОРИМ О БУДУЩЕМ 


кажется, этот номер получился не плохим. В нем дос- 
точно практических материалов на разные темы. Хотя, 
и разобраться, тема одна — оздоровление. Но чтение, 
(только пол дела. Теперь пора приступить к действиям. 
И приступайте! Не ждите, что кто-то сделает это за вас. : 
Даже если вам что-то не понятно, все равно попробуйте Я 
‚начать — многие вопросы отпадут сами собой по ходу дела. 
Ё Теперь еще раз о подписке на второе полугодие 2005 
Года. Может, я уже и надоел вам с разъяснениями поэтов 
му поводу, но, судя по звонкам вредакциюи приходящим а; 
7 письмам, полной ясности в этом вопросе до сих пор нет. 
Итак, начиная со второго полугодия 2005 года «Предуп- 
Фреждение плюс» будет выходить ежемесячно. «Зачем 
это», — спросите вы. Все-таки многое, при выпуске 1 разв 
2 месяца, остается «за кадром», а МЫ планируем расши- 
рить круг тем и авторов. Например, нас очень интересует _ 
китайская медицина, от которой отголкнулся в свое время 
тот же Б.В. Болотов, создавая свои теории и методики. А 
Ганеман, создатель гомеопатии, тоже ведь опирался на киз 
тайскую медицину, когда говорил, людям одного типа (наз 
пример поджарым, с быстрыми глазами) необходимы а 
лекарства, а людям другого типа — другие. Во всем 
но сделать это трудно, а 
нужно разобраться. Самостоятель и: 
- вот с нашей помощью, © привлечением хоре реально. 
листов, опыта людей и наших материалов 


1 
4 . 

Подписные индексы на ежемесячный выпуск — НОВЫЕ: | 

• 24222 в каталоге «Почта России» (МАП), 

• 19777 в каталогах «Роспечать» и «Пресса России». 
(АТР). 

Повторю, оформившие подписку. по этим подписным о 
индексам будут получать журнал ежемесячно. 

Для тех, кому накладно платить за ежемесячный выпуск 
МЫ сохранили старый вариант подписки по старым индек- 
сам: 

• 99609 в каталоге «Почта России» (МАП), 

• 41777 в каталогах «Роспечать» и «Пресса России» 
(АПР). 

Поэтим индексам получение журнала будет идти че- 
рез месяц — в августе, октябре и декабре. Обратите 
внимание — нумерация журнала сквозная. Поэтомуте, 


Кто решил сэкономить, получат 5(29), 7(31) и 9(3) 
номера, то есть, только нечетные. 


Ежемесячный 


МАП/АПР. 
24222/19777 


5(29) МАП/АПР МАП/АПР 
август 24222/19777 99609/41777 
6(30) МАП/АПР 

сентябрь 24222/19777 

октябрь 24222/19777 99609/41777 
| 8(32) МАП/АПР 

Га | И | | 
9(33) МАП/АПР . МАП/АПР. 
декабрь 24222/19777 99609/41777 
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ЖИВИТЕ ДОЛГО! 


СЛАДКИЙ СОН И ЛЕГКОЕ ПРОБУЖ г. 
Сниметнервное напряжение и повышенное возо Ў 
дение, ускорит и облегчит засыпан 
качество, продолжител БНОСТЬ И глуб 
полноценному отдыху 
Травы, входящиевс 
выраженным успок 
ляющим действием 
сокращений. 
Не вызывает заторможенности, 
исключает привыкание. 
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евмокардит, вегето-сосудистая дистония 7А Е ЕГ 
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Запоры, острый панкреатит 

И НИКАКИХ ЗАПОРОВ 
Запоры 


КОЛЬЦО ПРИ ГЕМОРРОЕ 
Геморрой 


28 СЕРЕБРЯНАЯ ВОДА — МОЙ ЦЕЛИТЕЛЬ 
®  Желудочно-кишечные заболевания а 
РОШЛА ИЗЖОГА, ОЧИСТИЛСЯ КИШЕЧНИК. 
Камни в желчном пузыре, гастрит, ‘пан 
очках, — : ; 


82. а ел О9 
_ ВЫЛЕЧИЛ ТАТ Ет е Я 
ВЫЛЕ аном Г, простатит ? 
насо 40 
25 СЕ ОЧЕРЕДНОЙ ОПЕРАЦИИ = 45. 
Камни, кисты в почках 
к 8 ОЛЕЗНИ ЭНДОКРИНННОИ СИСТЕМЫ 
ОБМЕНА В СТВ 3 
аа КАКЯ ВЫЛЕЧИЛА О Е аен 4 
о у. 
Ой 10 вопреки МНЕНИЮ БОЛЬШИНСТВА ВРАЧЕЙ 9 
иабет 
УОЛ 11 ВРАЧ ПАТОЛОГИИ НЕ ОБНАРУЖИЛ.......... линии ето. 53 
Хронический аутоиммунный тиреоидит, узловая форма 
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| КРОВООБРАЩЕНИЯ 


О БЕГЕ ТРУСЦОЙ И «ИГРЕ С ОГНЕМ» 


Ревмокардит, 
вегето-сосудистая дистония 


О пользе бега трусцой написано много. Я же подхо- 
дила к бегу очень трудно и долго, но, как говорится, 
«игра стоила свеч». 

В 33 года «скорая помощь» стала навещать меня по 
4-6 раз в месяц. Я теряла сознание на работе, дома. По- 
думать о том, чтобы поспешить на трамвай, просто не . 
смела: сердце начинало отбивать такую чечетку, что ско- 
вывал страх. Диагноз — «ревмокардит» (ревматическое 
роне сердца), вегетативно-сосудистая дистония. 

то после многих лет серьезных занятий лыжами, лег- 
сорар, греблей! Сейчас понимаю: пришлось 
ся за то, что я с тридцати лет стала жить 
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Потом — после утренних упражнений дома —я отв, ар 
лась выйти в парк. В Коломневто время очень многие бега. заря! 
ли трусцой: считалось модным. И вот тут для меня началис, тира, 
испытания. Хоть бегала я «шепотом», но каждый шаг Отда. 


вался мукой, болью в области сердца. Будто сердце ПодДВе. г 
шено на растяжках, и при каждом шаге точно лезвием по 
растяжке — очень резкая боль! 

Нашла вариант занятий: 10 шагов бега «шепотом» и 
20-30' шагов ходьбы, без встряхивания. 

Пыталась консультироваться с врачами, но они в один М 
голос: я, мол, «играю с огнем». Бегать не советовали, а леча- расш 
щий врач даже запрещал. : несл‘ 

Но я продолжала, не знаю почему. Сейчас, в 68 лет, я, 
наверное, побоялась бы «играть с огнем» или просто незахо- 5 
телось бы экспериментировать, но тогда, в молодости... 1 

Как приходит постепенно хорошее самочувствие, не за- д! 

| мечаешь. Просто однажды удивилась, что пробежала 50 мет- ре 
ров, и ничего нигде не кольнуло... Через два года ежеднев. Б 
ных утренних занятий не заметила, как все помехи исчезли: Е 
«скорая» перестала появляться. За 12 лет утреннего бегая те 
забыла, где сердце. я в. 
Вставала в 5.30, шла в парк, пробегала 3-4 круга — 

это примерно 4,5 км, потом — хорошая зарядка, душ 

дома и пешком на работу. 35 минут. Не бегала лишь 

тогда, когда мороз зашкаливал ниже 20 градусов. 

«Знающие» врачи были посрамлены, потому что мнепо- 
везло с характером, а может быть, с моей дурью. Но говоря! 
победителей не судят. А я действительно победила. а Я 

Трусца мне помогла восстановить форму, избавиться от Деле 
простудных заболеваний. А еще я думаю, что 12 лет утрен- Лечи 
ней зарядки помогли мне восстановить нервную систему  СЛуч, 
укрепить организм. В диагноз болезни сердца я как-то Н Сове 


верила никогда. 

А дальше обстоятельства изменились: родился В 
дочьещеучилась во 2-м Московском:медицинско 
туте. Внука пришлось взять к себе. 
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тагаю тем зожевцам, кто еще не делает посильную 


М ‚ обязательно начать, кто не обливается водой — об- 


А 
Начали 

Маг от р рес: Мошенской 3.Ф., 140408 Московская обл., 
це ПОДВь. г, Коломна, ул. Известковая, д. 16. 
| с. оз 
©звием т Г 4 р 
Потом, уу СНИМИТЕ СИНЮЮ СЕТКУ! 

| : Варикоз 
] | н 
ни в Одиң Многим женщинам, к сожалению, знакомо варикозное 
ЛИ, алеча. | расширение вен. Хочу дать страдалицам с больными ногами 

несложный рецепт. 

‚68 лет, я, Возьмите по стакану сока репчатого лука (только ‘не 
то незахо- синего!) и меда, смешайте и, выдержав 3 дня при 
ости комнатной температуре, поставьте в холодильник на 
| УА 10 дней. Пейте по 1 ст. ложке за полчаса до еды триж- 
вие, не за- ды в день. А на ночь накладывайте холодный комп- 
ала 50 мет- ресс из свежей или распаренной сухой полыни, сме- 
а ежеднев- шанной с простоквашей. З 
‘и исчезли: Если болезнь началась недавно, синяя сетка мелких вен 


исчезнет спустя три месяца. 
о бегая _ 2: 
тег . Адрес: Еськовой В.А., 396464 Воронежская обл., 
В-Мамонский р-н, с. Лозовое, 2 с/с, пер. Солнечный, 8-2. 


1 круга т 


адка, ДУШ | 
ала ли!» | «ТЫ Ж СИЛЬНЫЙ 
о № Я ‚ ДЕД», — 
о Я : ПОДДЕРЖИВАЛ МЕНЯ ВНУК 
Р | а 
говор 8 Е Инсульт 
Чо __ Яваш постоянный подписчик, а в газету пишу впервые: 


СЛО В. 
5: оњ что в 1997 году перенес инсульт. Чем только не _ 
Я, сколько выпил лекарств — не сосчитать. А помог | 
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енажере. 2 
Освоил эндогенное дыхание на тр ре. Начинал К 
с пяти минут. ию 
Признаюсь: очень тяжело ДОБА се силу ВОЛИ, Во ря 
.Этобыл мой п З 
энергию пришлось мобилизовать оследнуј Т, 
убеж. А 
р Очень помог внук. Спасибо ему. Скажет, бывало: «Чт Ву 
ст 
ты, дед, закисаешь, ведь служил на Севере, не замерзал, нь жир 
отступал, а тут киснешь...» Спр 
Такая встряска, такая поддержка внука заставили вос. т 
ать занятия. И сейчас я уже Е 
прянуть духом и продолжать з уже добил а 
ся успехов. С 
Довел дыхательные упражнения на тренажере до двух р 
часов в сутки. тол 
А самое главное — стал обходиться без лекарств. Пропа- мере 
ли шумы и звонки в голове, и давление стабилизировалось, смо7 
В Было 230/150, а сейчас 130/80 и 140/90. дао 
Чувствую себя хорошо и замечаю, что потихонечку вос- 
| станавливаются рука и нога. Помаленьку хожу на рынок, в 
| магазин, помогаю своей семье, чем могу. 
7 Считаю, самое основное — не сдаваться болезням, не рас. 
считывать пассивно только на медицину, а самим добивать: 
ся успеха. 
Адрес: Желобецкому Н.И., Татарстан . П 
лож 
ли п 
ЧЕМ ДАЛЬШЕ, ТЕМ ИНТЕРЕСНЕЕ Чита 
Холестерин в крові Тепе 
Враз 


приложила несколько раз капустный лист, и куда 697 
валасы Теперь не мучаюсь. 


ств. Пропа. 
ізировалось, 


сонечку вос- ~ 


на рынок, в 


зням, нерас- 
тм добивать" 


тия. Но учеба да 
точиться, Все 


° ЗБолезниорганов кровообращения . Й 
у - 


6 месяцев учить немецкий язык, ходить на 
валась мне с трудом, не могла сосредо- 
забывала, была злой, раздражительной. 

тпростыла и пошла к врачу. Он после соответ- 
ствуюших анализов сообщил, что все мои сосуды забиты. 
жиром (В Германиия набрала вес) и почечная проба плохая. 
Спросил, сколько Я пью воды вдень. Оказалось, мало. Врач 


дал мне таблетки про 


ЧИСТОЙ ВОДЫ. 
’ Сколько же гадости из меня вышло! А ведь я пропила 


только 20 дней, при том, что надо 5 месяцев. Но, по крайней 
мере, раздражение и злость ушли, пропала сонливость. По- 
смотрим, что дальше будет! Наверное, еще интереснее. Тог- 


да обязательно нап ишу. 


Лилия Шмидт. 
Адрес: Ѕтіаї іа, Ѕсһадеп їг. 122 52078 Ааспеп. 


то ДОЛЖНЫ 


А однажды 


тив холестерина и велел больше пить 


СПАСИБО Н,О, 
Тромбофлебит 


Перекись водорода пью недавно, а результаты уже по- \ 
ложительные. Зрение улучшилось, а ведь раньше начина- 
ли плыть строчки. Теперь этого не замечаю, даже когда 
читаю больше часа. У меня был хронический тонзиллит. 
Теперь пробок на миндалинах не стало, они уменьшились 
вразмерах. Насморк тоже обходит меня стороной. По ут- 


рам болели, немели и отекали пальцы рук. Этого ничего | 


Я Е болота от неприятного ощущения в области шейно- 
, дела еще не избавилась. Тромбы на ногах беспокои- 
ти меня 21 год. Что ни пробовала, ничего не помогал 
перь могу подолгу стоять, вены не вздуваются. Ноги 

И болеть. т а 


у 


р елиться рецептом для тех, у кого т 
Осенью заготавливаю стволы и. 


немцы (русские, из России) приезжают в Герма- 
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Беру ветку, снимаю кору и завариваю 98 как чай, 
рациона исключила чай, какао, молоко; пью Тол . 
орешник. Завариваю на стакан 1 ст. ложку Струганоу 
коры, заливаю горячей водой и довожу до Кипенур; 
снимаю с огня и храню в холодильнике по 2-3 дня 8 

Адрес: Бояришковой З.И., 607332 Нижегородех,, 
обл., Дивеевский р-н, с. Глухово, ул. Почтовая, д. 137, 


СМЕСЬ РАБОТАЕТ И ПРИ АТЕРОСКЛЕРОЗ: 


Атеросклероз 

В рубрике «Отзовитесь!» неоднократно упоминают заболе. 
вание — облитерирующий атеросклероз, которым болел МОЙ мух, 
В конце февраля 2003 года после неудачного курса лечения Вра- 


чи предлагали ампутировать ногу. Муж отказался. Домой при- 
везли его в худшем состоянии, чем он ложился в больницу. 91 
\ мы только не пробовали. Вылечились рецептами из вестника, 
А В апреле муж стал пить смесь масла с ВОДКОЙ 
«30+30» по Шевченко. 
Раны на пальцах ноги мазал ихтиоловой мазью. Затем, 


обработав перекисью водорода, посыпал присыпкой. 


Ее состав: 10 таблеток фуразолидона, 2 таблетки 
трихопола и 1 таблетка стрептоцида. 


Уже первого мая муж помогал сажать огород, хотя хро 
мал. В июне косил сено, уже не хромая. Осенью не лечил 
ся — некогда было. А в октябре пошел работать. Но жалу, 
ся, что мерзнут ноги и немеет палец. Он у него изуродован, 
но зажил. Хотим возобновить п рием водки с маслом. 

Меня саму направили в больницу с миомой. Лечилась 
фракцией и чистотелом. Облегчение было временным. По- 
явилась опухоль в левой груди, стала болеть правая. Решила 
попробовать смесь Шевченко. В 2001 году продали кварти" 

ру, переехали с мужем жить в деревню. Пошла на работу: 

больнице сняли с учета. На собственном опыте мы С МУЖЕ" 
испытали действие смеси «30+30» Шевченко. Надеемся» 19, 
наш опыт кому-нибудь поможет. - 


Адрес: Белоусовой Любови Ивановне, 346025 
товская обл., Четковский р-н, с. Касьян 
ул. Сельская, д. 36. 
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А. КАЛМЫЦКАЯ ЙОГА 

хипо і Нарушение мозгового кровообращения 

гов Я я, | Очень многие старческие болезни связаны с нарушением 

ая, даа мозгового кровообращения. Это инсульт, гипертония, диабет, 
` 13 ) зак, ослабление иммунной системы. Народ борется со свои- 


1Е ми недугами с помощью дыхательных упражнений по мето- 
| Роз дам Стрельниковои, Бутейко, Фролова. Общее у таких сис- 


"ероскдез тем одно: повышение в крови углекислоты, которая увели- 
ют забо, чивает кровоток мозга и сердца, а следовательно, и расши- 
Л Мой мух ряет сосуды. Но пока мал о кто знает о таком эффективном 
Чения вра способе, как калмыцкая йога. Л 
Омой при Калмыцкая йога – это приседания с задержкой ды- 
Ьницу, Что хания и наклоненным параллельно полутуловищем. При 
вестника выполнении упражнения руки основаниями больших 
водкой пальцев закрывают ноздри. 
У нас в Калмыкии многие люди успешно испробовали 
о. Затем, этот метод. Я знаю гипертоника, который за полгода‘заня- 
ыПКОЙ. тий снизил давление со 190/100 до 140/90, больного в про- 
аблетки шлом диабетом, сумевшего за два года достичь нормы саха- 
хотя Хро. ра в крови. Наконец, на моих глазах астматик, без пользы 
Я применявший гормоны и физиотерапию, сделав всего де- 
не леа ? сять приседаний, избавился от своей беды. 
о жалуё я ам я занимаюсь калмыцкой йогой уже 12 лет. До этого в 
уродова А течение 30 лет бегал длинные дистанции, а сейчас трачу на 
ОМ. АСР упражнения 15 минут. За это время успеваю сделать 12 под- 
Пе о ХОДОВ по 65 приседаний. А начинал я с 300 приседаний (15 
НЫМ ила подходов по 20 приседаний) за полчаса. Теперь на моем сче- 
‚. Ре. ТУ Уже 2,8 миллиона приседаний. Возраст — 65 лет, рост — 
И квар? р А. 172 см, вес — 60 кг; давление — 120/80, ЭКГ, сахар и холесте- 


т = В норме. И никаких материальных затрат! На своем 
мере убедился — будущее за калмыцкой йогой. х 
рес: Харитонову Виталию Ивановичу, 358013 
` кия, Г. Элиста, 7-й микрорайон, д: 1, корл. 3, | 
ПВ на баса Е а 5 


№ 
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ВИТАМИНЫ ПОСТАВИЛИ МЕНЯ НА 


Боли в области сердца, быстрая ут 

вялость, апатия, Нарушения а 

Наверное, многих беспокоят часто возникающие И 

области сердца, быстрая утомляемость, вялость, аар 

нарушения сна. Вот и мне все это мешало жить. ? 
В одном изномеров « 


ЗОЖ» я прочиталао пчелиных Про 
дуктах. Выбрала «Апилак». 


Принимала по 1 таблетке 3 раза в 
зависимо от приема пищи) 
Уже через неделю почувст 


Ноги 


ОМляемог 


день под язык (не- 
в течение трех месяцев, 
вовала себя намного бодрее, 
улучшился сон, по утрам исчезала вялость. 


«Апилак» принимала 48 дней, через каждые 5 дней 
делала на 3 дня перерыв. 
И вот результат: совсем п рекратились боли в областисерд- 
а, если давление раньше поднималось до 180/90 и 200/100, 
фо теперь снизилось до 130/75 и 150/80 (постоянного повы- 


пения давления у меня нет, но часто «подскакивает»). Улуч 


пилось настроение, повысилась трудоспособность. За это 
Время яни разу не болела простудными заболеваниями, даже 
поясничный остеохондроз реже стал беспокоить. Во время 

М) 4 эпидемии гриппа всей семьей принимали «Апилак» по 1 таб- 


летке 3 раза в день, и никто не заболел, а раньше болели. 
В вестнике («ЗОЖ» № 14 (242) за 2003 год) заинтересова- 
ла статья «Без витаминов не проживешь», в которой шла г 
о действии витаминов на организм человека. Я Соса 
для себя схему приема витаминов и принимала их в течен 
г: % 
трех месяцев во время едь Т а 
«Аевит» – по 1 капсуле 2 раза в день (10 дней пила; 
дня перерыв); ней 
«Селен-актив» – по 1 таблетке 2 раза в день (10д - 
пила, З дня – перерыв); Е 
«Аскорбиновая кислота» — по. 5 драже 2 раза 
без перерыва; И 
поливитамины «Витрум». – по 1 таблетке 1 раз В 
без перерыва. ? 


день. $ 


т, 


области серд. 
/90 и 200/100, 
ЯННОГО ПОВЫ- 
вает»). Улуч- 
ность. За это 
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"Перед началом приема витаминов сделала чистку ки- 
ечника. У и 
Первый день – касторовое масло по 1 ст. ложке 2 


раза В день. 
Второй день – утром — 5 таблеток активированного 
угля в один прием, в обед или вечером начинать пить 


витамины. 
Завремя трехмесячного приема витаминов забылао про-_ 


студных заболеваниях, да и самочувствие было хорошим: 
отличная работоспособность, бодрость, исчезла раздражи- 
тельность, давление не поднималось выше 140/80, почти 
совсем исчезли симптомы поясничного остеохондроза, ни 
разу не возникла боль в области сердца. 

(Сейчас репгила сделать перерыв в приеме витаминови не 
пью их уже 2 недели. Ухудшился сон — долго не могу зас- 
нуть, повышается давление, заболела поясница, в легкой 
форме перенесла ОРЗ. 

Уверена, витамины надо пить постоянно, особенно тем, 


кому за 40. 
Адрес: Ветровой Нине Федоровне, 656019 Алтайский 
край, г. Барнаул, ул. Островского, д. 4, кв. 128. 


СОВЕТЫ ХОДОКУ ЗА ЗДОРОВЬЕМ 


Инфаркт, стенокардия, 
аритмия, одышка, онемение пальцев 
При своей врожденной лености и полнотея ктомужеоб- 
завелся рядом хронических заболеваний. О себе то и дело 
ыы ри стенокардия, одышка, аритмия, онемение паль- 
г.“ обрушившегося на меня несколько лет назад — 
о и вообще долго не могприйти всебя. Перепробовал Е 
редписанию врачей несколько лекарств. Понял, что при 
А сои употреблении они теряют свои поддерживаю, 
ства. Стал ходить в бассейн. 7 а 
а просто лежал в воде на спине или жи! 
О стал плавать по несколько метро 
Льше. Довел занятия до часа: Законч 
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анс плавания и: приняв. контрастный душ, испытыв 
необыкновенный подъем, хотелось жить. ар. 


Но, увы, из-за застарелого кожного заболевания в оз 
процедуры пришлось оставить. 

Решил компенсировать лечение водой прогулками р, В ле 
а недостаток физической нагрузки восполнить общением. А 
природой. 

Начал со спокойной ходьбы на 1-2-3 километра, 

Самочувствие улучшилось, стабилизировалось, судя по 
пульсу. Тогда я увеличил маршрут. Неоценимым ПОМОЩНИ. 
ком оказался шагомер, дисциплинировавший меня на дис. 
танции. Он подстегивал в намерении справиться с нужным 
километражем. 

На протяжении нескольких лет я ежедневно фиксировал 
пройденную дистанцию, подводя ежемесячно итог. Сумма ки: 


лометров сначала была до смешного мала, но теперь она меня 
К уже радует. Более того — с каждым годом увеличивается! 

| Какое-то время назад я однажды подумал: а почему бы 
| мне летом не использовать при ходьбе лыжные палки? Сняле 


/ них кольца — опираться на снег не придется — прошмыгнул 
Ў задами прямо влес, благо он рядом. Сначала было непривыч- 
’ нои смешно, а встречные-поперечные и вовсе вышучивали 
мою затею:«А лыжи дома забыл?», «Это что — удочки утебя”», 
«Необгоняй, а то упадешь». Ну, итак далее. Привык... ста 
вил наверху лямки болтаться — комаров с руки отгоняют. А 
ходьба наладилась, палки темп помогли упорядочить. Шаг 
стал привычным и, главное, дыхание выровнялось. _ 
Вдох занимал один шаг, а выдох — целых четыре! 10 
‚есть легкие при таком ритме успевают полностью Вен= 
тилироваться. Теперь преодолеть 5-7 километров 
для меня уже не проблема, а удовольствие... 


Конечно, появились маленькие секреты. Подорогея 320 о 


ЛИ 
не, 
се! 
УЛ 
1207 
сл 


на 
но 


ра 


Болезни органов кровообращения 


_пижончики», «рябиночки-картиночки». Когда иду тро- 
й вдоль озера, внимательно смотрю под ноги, чтобы 


ко 

Каму, Е: оон наужа не наступить. Иногда они греются насол- 
бщ Зе н нышке как раз на моем пути. Постучу палкой — они уполза- 

иеме ) ют. А грибов и ягод я не собираю. Зато зарядка получается 
метр | на весь ДЕНА, Пульс — 90. Годится! Присоединяйтесь, не по- 
СЬ, Судя п Е Хасину А.Б., 600023 г. Владимир, Судогодс- 
Помощ кое шоссе, д.23-6, кв.12. 
Ня Надис. 
гс нужны | ГЛАВНОЕ — ПОБЕДИТЬ ЛЕНЬ 

Инсульт 

ИКсировал Хочу поделиться с читателями «ЗОЖ», которые перенес- 

маки- ли инсульт, своим опытом. Четвертый год я борюсь с этим 
)ь она меня недугом. Есть результаты, по крайней мере, сегодня могусам 
ается! себя обслуживать. По квартире хожу вполне свободно, а на 
почему бы улице — с палочкой. Все это — результат многомесячныхтре- 
ки? Снялс нировок и упражнений. Мой совет: после того, как с вами 
ошмыгнул случилось несчастье, не теряйте время. 
непривыч- Помогут только постоянные упражнения, помноженные 
 пучивали на ваше упорство. Сначала делайте их лежа, помогая боль- 
Я утебя?», Б СД овозй. Скажем, сначала просто поднимайте по- 
ык... Оста: имал. бельевую прищепку, если с од- 
гоняют. ной попытки не получится, то делайте десятки попы- 
ЧИТЬ. Шаг Ток, сотни, и вы, уверен, одержите пусть маленькую, 

та Но победу. Лежа, сжимайте матрац и делайте круго- 
Оа Вые движения ладонью. Пробуйте водить утюгом по 
тыр Вана | белью. Эти упражнения займут у вас 4-5 месяцев. 
тью 2“ г Возможно, и больше. Учитесь писать левой рукой. 
ометР. ыжимайте мокрое полотенце, а смочив, выжмите 


с 2 5 
а Настойчиво повторяйте это упражнение. Со 
2 менем, окрепнув,:протирайте кафель - это еще и. 
ПОМОЩЬ жене. Е 
Разработки ногможно использовать резиновый МЯЧ. 
Я, катать его по полу, постепенно усиливая си У 


ивания. Мячик также можно использова 
тобы легче было его сжимать, тро 


отни повторов. Когда пальцы окрепли, с 
ина небольшой шарик, потом бодь ) 
делать следующее упражнение; А, 
стену (если больная рука не М, 
ой) и переваливаться с одной ци 
можно положить на стол, подоко, 

ник... Старайтесь доставать кончиками пальцев рух 

а потом и ладонями пол, стоя на прямых ногах, 

На эти упражнения уйдет полгода, но вы почувотвус 
себя лучше, увереннее. Теперь можно взяться и за неболь. 
шие гантели. 

Тоесть самое главное — победить апатию, лень, убежде. 
ние втом, что вы уже никогда не сможете вернуться к нор, 
мальной жизни. Ваша квартира должна стать для вас спорт. 
залом. Подоконник — протереть, полы — промыть шваброй, 
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о. 


Выполняле 

лалепил из пластил 

ля ног хорошо 

ками упереться В 

помогите здоров 
на другую. Руки 


Это укрепит суставы, перестанет дрожать рука, вы свободно 
сможетесамостоятельно одеваться. 

Я не мог держать ручку в правой руке — сейчас же сам 
пищу, хотя и медленно. 

Если вы начали лечение, не ос ганавливайтесь, остано- 


витесь= ждите поражения. Все зависит от вас. Успехов вам 
ивыздоровления! 


Мне 62 года. Восстановился пока не полностью, Но 825 
нимаюсь и еще раз занимаюсь. 


Адрес: Евсеенко Се 
ргею В 5018 г. 
Курск, ул. Энергетиков, д. ео о Е 


«ЗОЖ»: Надеемс Ед 
о я, Сергей В ена“ 
пишете. Успехов в р асильевич, вы нам ещ 


КАРТОШКА ДАЖЕ НА НОГИ СТАВИТ 


Тромбофлебит вен нижних конечностей 


овообращения 


ить за рассказ 0 методике ле- 
он вам и автору 


хочу поблагодар 
ей семьи. Моей 


Низкий покл 
икое дело для наш 


И 
2 Е 
М Д перенесла множество заболеваний, и 
а, ОД 5 асстройством психики. Муж перенес о 
альце дањ. | озрастным р и. инвалид П груп 
но Цев т | р инфаркт, страдает гипертонией, ИНВ 
2 = 
а гау УК . ирный сердечная одышка из-за ревматизма. 
ГИ ету, | т маминого психического расстройства очень плохо 
З | 3-3 
А небо твовали. Нервы были взвинчены до предела. Муж 
3 се Ж е смогла уснуть в тече- 
Й | все ночи курил в кухне. Однажды я не смогла усну 
4 а Убеҳдь ние 36 часов даже со снотворным, от недосыпания постоян- 
СЯ кор . но повышалось давление. Дошла до состояния психоза. 
в Спорт, Начали пить перекись водорода всей семьей. Моей маме 
ШВаброј, стало лучше уже через 3-4 дня после приема Н,О, — норма- 
ВЫ свободно | лизовалась ее психическая и умственная деятельность. Ушли 
еенедельные безумия и наши с мужем бессонные ночи. Сей- 
-ИЧас же сам час мыс ней нормально общаемся. 

Я А теперь хочу предложить рецепт, касающийся лечения 
есь, остано: гангрены, для С.С. Гончарова из Малого Кемчуга Красно- 
Успехов вам ярского края. Я, конечно, не медик, но знаю, что гангрена 

ни возникать вследствие различных заболеваний и при- 
Стью, НО и диабете, обморожениях, инфекциях, травмах. Не 
о мой рецепт вданном конкретном случае. 
у 305018 г. РЕ лет азад мама страдала тромбофлебитом вен 
конечностей, который протекал очень тяж 
на“ ИЗЪЯЗВЛ л очень тяжело с 
нам еще | ениями на коже в сочетании с. ие 
чески ДОВОдЯщей се лоб етании с аллергией (периоди- 
| ео 
” Лен, стали стра до больницы). Ее ноги распухли до ко- 
я шными, кожа приобрела б а 
ЗВОЧКИ источали «л р агрово-синий цвет, 
Т ! Какие лекарства не К (межтканевую жидкость). Ни- 
с могали 
АВИ т | Кровати и готовилась к е уже с месяц мама не вставала 
а зоне № Жутноги». рти, говорила: «Вот-вот отре- 


Но 
аму. А ВТОСТИ с ночевко 
Е 076 рецепт. 


® Зымы Й 
вый, хе РОЙ картофель с кож 
а ыл обычный) 

7 ый | „натереть на т 
о ГМ обложить ноги до оо ЕМ 
язать тряпками (забинтовать оте 


и пришла моя подруга. И спасла 


урой (лучше розо- 
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процедура делается из свеженатертого картофел 

ожедневно на ночь (на 2 дня картошку накладывать 

нельзя, она протухнет). 

Вы бы видели, что было утром!!! Мама встала! Ноги сталу 
светлыми, полностью сошла отечность, мелкие ранки по. 


крыла молодая здоровая кожа. 
К вечеру ноги подпухли, но после ежедневных процелурв 
течение недели болезнь прошла. 
Татьяна Степановна, г. Сочи. 
(Адрес в редакции). 


ПОСЛЕ БОЛЕЗНИ МЕНЬЕРА 


\ Болезнь Меньера 


| Прочитала в вестнике советы профессора М.И.Никола- 
|ева по поводу болезни Меньера. Хочу рассказать о своем 
личном опыте преодоления этого недуга. 

Переболев в 1957 году вирусным гриппом, я получилав 
наследство от него ужасные приступы с головокружением, 
бессонницей, тошнотой, головной болью, рвотой, шумомв 
ушах... В 1971 году был поставлен диагноз: болезнь Меней: 

В 1972 году в Московской больнице им. С. Боткина Мне 
сделали операцию левого уха. А лечил уменя болезнь Мен" 
ера как раз М.П.Николаев. 

Послеоперационный период был оченьтяжелым, при! 
пы повторялись. Я переписывалась с Михаилом Петрови" 
чем, он просил приехать на повторную операцию. НОЯ И 
решилась, а взялась бороться за здоровье сама. 4 

Купили с мужем дачу, завели пчел — летом жили НАДА 
целыми днями на свежем воздухе. Я начала лечиться К 

Пила настойки пустырника — по полстакана ТРИ» 

в день (1 ст. ложка на стакан кипятка) .в течение М 


ца. После месячного перерыва курс повторяла! ' 
го провела три курса. 


_ Чай-заварку в магазине перестала покупать, П 
мятой и мелиссой. Строго соблюдаюдиету. — 

Кроме того, начала по 20-30 минут ежеднев 

маться утренней гимнастикой. После ги 


я: 


18 


А 


Болезнь Меньера 


М.П.Никола- 
азать о своем 


‚ я получилав 
зокружением, 
этой, ШУМОМ? 
пезнь Мень. 
Боткина ми 
50 л езнь Мень 
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Й душ: постепенным понижением температу- 
тепле астирание мокрым махровым полотенцем тела 
Ы; 
до появления ощущения тепла. о 
Поверьте; после такого утреннего комплекса хоче 
ь петь, жить А если к этому еще добавить ежедневные 
ТІ , У 
п олутора-двухчасовые прогулки, то станет понятно, что 
вскоре мой сон наладился, приступы прекратились, и вле- 
карствах не было необходимости. Думаю, что вернуть здо- 
ровье мне помогли именно травы, утренняя гимнастика и 
прогулки. 5 
Гимнастикой занимаюсь с 1973 года. Сейчас мне 73. Рас- 
сказываю для тех, кому, не дай Бог, плохо, как мне было 
плохо 30 летназад. Главное — надо поверить, что ты занима- 
ешься во имя своего здоровья, и не опускать руки. 
Адрес: Васиной Людмиле Яковлевне, 398043 г. Ли- 
пецк, ул.Титова, д. 7/4, кв.51. 
«ЗОЖ»: Людмила Яковлевна прислала и комплекс уп- 
ражнений, который выполняет ежедневно после сна. В 
нем более 30 упражнений. Они абсолютно обычны и 


ничем не отличаются от тех, что мы не однажды публи- 
ковали в качестве утренней гимнастики. 


БОЛЕЗНИ 


ОРГАНОВ ДЫХАНИЯ И УХА, 2 
ГОРЛА, НОСА 


Ле 
ку 
А У МЕНЯ СВОЙ МЕТОД ПРОТИВ АСТМЫ! | ПЕ 
Бронхиальная. астма 
Мы с женой приверженцы ЗОЖ с 2000 года. Я агроном, 
40 лет занимался садоводством, овощеводством и защитой 
растений. Сейчас выращиваю 27 видов лекарственных трав 
и помогаю людям силами природы избавиться от недугов. 
Полагаю, что все болезни излечимы. 
В 1997 году ко мне приехал выписанный из Свердловс- . 
кой (ныне Екатеринбургской) областной больницы НИКо- ВОД 
лай Уфимцев. У него была запущенная бронхиальная астмі бол 
Жене сказали, что жить ему осталось не больше двух Месяз Мо 
цев. Когда они пришли ко мне, Уфимцев выглядел, как 60- Г 
летний старик, а ему тогда еще и 50 не исполнилось. ле, | 
Мы долго разговаривали, я расспрашивал о болезни И ЖИЗ: Л 
ненных принципах, обидах, свойствах характера. Потом д0 Кой. 
дарил Николаю траву иссоп и рассказал, как пользовать А 


рецептом. Через две недели он приехалко мнена СВОИХ 
лях», веселый, жизнерадостный, довольный — Не узвар 21 
наладилось. Потом я занимался и с их дочерью, у которум 
год тоже обнаружилась астма. Вот уже шестьлет семья аи 
цевых живет в радости, забросив ингаляторы и таблетка 
Мой метод простой, только не ленись, ав резуль 
лучается 100% излечения (и к тому же бесплатн т 
официальноастма признана хронической болезнь 
щаю свой способ, включающий четыре средства. 
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из иссопа: 
в. ки на 0,5 л воды кипятить 7-10 минут на 


огне, томить 15-20 минут. Пить маленькими 
у З по 150-170 г трижды в день за 30 минут до 
| т ы (то есть 0,5 лв день). Курс — 10-12 дней. 
 Передприемом отвара прочитать «Отче наш» и поблаго- 


УХА . арить Бога после питья. Детям до 8 лет достаточно пить от- 
| Д а 
) варпо 100 твтечение 4-5 дней. 
2.Втечение 6-8 дней прикладывать на грудь на 2,5-3 часа 
рс лепешку из бело-голубой глины на урине. Ежедневно лепеш- 


ку делать новую. 
3. Круглосуточно носить на груди в течение 3 месяцев 
у АСТМЫ! просоленную шерстяную ткань. 


В 1 л кипятка всыпать по 1 ст. ложке листьев бере- 
зы, ягод или корней шиповника, спорыша и кипятить 
да. Я агроном, | 15-20 минут, настаивать 10 минут, процедить и 1 ста- 

т К : й ра- 
вом и защитой кан выпить маленькими глотками. В остальной р 
створ всыпать 1,5 – 2 ст. ложки крупнозернистой соли 


нхиальная астма 


рственныхтрав | и замочить в этом растворе на 20 минут повязку. От- 
ъся от недугов. жав и высушив ткань, носить повязку 10-12 дней, пос- 
ле чего всю процедуру повторить снова. 
х из Свердлов 4. За час до сна и утром обязательно обливаться холодной 
1 и ико- водой, лучше из ведра —это рекомендация пожизненная. Если 
ОЛЬ Р. в Бары почки, обливание следуетзаменитьконтрастным душем. 
хиал И мес ожновоспользоваться и рецептом тибетской медицины: 
льше какб | шагать босиком по снегу, росе, льду, по сырой зем- 
ыглядель» | ле, считая до 108. 
СЬ. а. ече 

›лнило инж аў е будет более эффективным, если заняться очист- 
о болез ом 10 | ЕЕ пика, печени, почек, крови, суставов. 

ера. П ый ия | 9 5 ый Валентину Васильевичу, 431750 Мор- 
ке польз | д Резники, ул. К. Маркса, д. 103 а. 

а С воих“ 
гена Н 
Я 80р ХРОНИЧЕС 
ук ў КАЯ ПНЕВМОНИЯ? 
5 аа БЕРИТЕ СОЛНЦЕ! 
Є и "Хочу поделу Хроническая. пневмония, ОРЗ 
евмонцу р ться опытом изб 


авления от хронической 
олел всевозможными ле- 


. течение ЖИЗНИ переб 
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точными заболеваниями. Шневмонией болел ожегодно;Н К 
обложке больничной карточки появилась надпись: и 
ническая пневмония». Однажды зашел в кабинет заведу. В 
ющей поликлиникой подписать документ, Там Как, раз | алс 
сидели учащиеся медучилища. Увидев на обложке Карты ее 
мой диагноз, она предложила им «послушать» мою грудь Л 
чтобы те наглядно убедились, что у меня «ярко выражен. лече 
ная левосторонняя хроническая пневмония»... лол 
Из-за болезни не мог работать... Однажды прочитал, дава) 
что людям, имеющим на своем теле многоўродиноки бо- ДОЛЖ 
родавок, противопоказаны солнечные лучи, так как эти ЛИВ. 
новообразования напрямую связаны с некоторыми внут- ЦЫ, Ү 
ренними органами. При воздействии на них солнечной ра- ЛЯТЬ» 
диацией они могут негативно повлиять на работу внут их пр 
ренних органов, вплоть до воспаления легких. р Н. 
Обследовал свое тело, обнаружил на нем немало таких дель) 
новообразований. Сразу вспомнил, что ежегодно загорал ужен 
К. 


до тех пор, покатело не покраснеет. 


Поняв это, вовсе перестал раздеваться на солнце. торая 
С тех пор прошло более 20 лет и за это времяни разуне «Я те 
заболел пневмонией. Мне 79 лет, спайки рассосались, И черно 
чувствую себя полноценным человеком. Ле 
Еще хочу поделиться опытом, как избегать ОРЗ. Как З Я 
только почувствую першение в горле и начало насморка, ень 
то на ночь готовлю следующую смесь: : ку, 
В чашку наливаю 50 г спирта (или водки), кладу р 85 
1 ч. ложку меда (или сахара), а затем доливаю а уку 
чую кипяченую воду в таком количестве, чтобы 09 ми, 
составлял 100 г. ед 
Выпиваю, ложусь в постель и хорошенько УТЫР | ри 
чтобы пропотеть. Пить такую смесь неочень прият | лад 
утром встаю здоровым и бодрым! а, 46242 Эт 
Адрес: Коваленко Василию Григор дад 


Оренбургская обл., г. Орск, Ул: Краматор® 3 
кв. 35. ый й Я 
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КАК Я ВЫЛЕЧИЛА ЗАТЯЖНОЙ БРОНХИТ 
Бронхит 

В начале прошлого года я почувствовала недомогание, на- 

ался кашель, который усиливался с каждым днем. Домашнее 

Е езение — горячее молоко с медом и алоэ — не помогло. 

| В марте обратилась в поликлинику, сдала анализы, пос- 

| ечего мне выписали антибиотики. Но улучшение наступа- 

} 

| 


` Л сӣ 
жды проч лолишьна время. Изнурительный кашель, хрипы, удушьене 
родинок 0 ) давали уже ни спать, ни нормально существовать. Так про- 
о. | вгуста. С тяжелым приступом меня положи- 
ЧИ, та должалось до авгу 
о Как эти | ли в больницу: Началось интенсивное лечение: капельни- 
Мивнур. | 18) 
цы, ингаляции, уколы, массаж... Вскоре пришлось «добав- 
х У | я 
солнечной ра-_ лять» гормональные лекарства. С того момента, как начала 
на работу внут. ихприменять, хрипеть и кашлять перестала. 
ГКИХ. . | Но после выписки из больницы (прошло около трех не- 
›м немало таких | дель) болезнь обострилась до такой степени, что казалось, 
кегоднозагорл = Ужене будет никакой надежды на выздоровление... 
| К своему счастью, я встретила знакомую женщину, ко- 
ься на солнце. — рта пришла в ужас, увидев мое состояние. И сказала мне: 
~ земя ниразу | < тебя вылечу простыми народными средствами: глиной, 
зр Алиса 8 | черной редькой, чесноком». 
г рассос Лечение начала с примене 
М, р нием глины. 
Как | арро ину замачивала в своей урине, хорошо рас- 
хегать а ану. ‚ делая эластичной, мягкой. Расстилала кле- 
б мор | ОА нее стелила простыню, полиэтиленовую плен- 
Ч - | оо а затем — глину слоем 3-4 см в длину спины. 
утула | ве спиной на глину, а сверху на грудь также на- 
ТА кла ое | Укутав, как глину, минуя лишь область сердца. Далее, 
1 ва Г И МИ, ИЯ Младенца, меня накрывали теплыми веща- 
доли бъё Тирал, жала два часа. После глину убирали, тело об- 
бы0 Рали теплым Я и. 
о, что лежать В влажным тампоном, и я продолжала 
: рично глин Около часа, ощущая приятное тепло. Вто- 
_ Лала а © использовала. Глиняные процедуры де- 
Вэтидни бе Но в течение двух недель. к 
лощие. в е к вечеру) втечениечаса принимала со- 


д рессы из мелко натертой черной ‘редьки. 
АБ Горели «огнем». . о. - 


Ч ау роль в лечении сыграл! 
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вышеперечисленными процедурами. Это дало ВОЗМОЖ ра. 

полностью освободить бронхи от мокроты и слизи, р 

Для ингаляции необходимо взять 6 долек ле 100 вече 
чеснока средней величины. Мелко нарезать, Иа Г Ку 

в маленькую кастрюлю 250 г воды, поставите ® на сле 

огонь. Закипит, положить туда чеснок (на 5 мину с зав 

держать на слабом огне. Тем временем освободит, 


место для ингаляции, а также насыпать 1 ч, Е та жен 
соды. Затем поставить кастрюлю на табурет, хоро- ител 
шо укрыться одеялом, открыть крышку и бросить В неде 
туда соду. Дышите три раза через нос, а выдох з лу’. 26 
через рот, три раза через рот – выдох через Нос и лойП6 
так далее в течение 7-8 минут. При этом начинается тодом: 
кашель, и с ним отходит мокрота. После процедуры всего на 
вытереть пот с лица, повязать голову теплым плате Отке 
8 у лечь в Е . бронхит 
акже в течение дня за 30 минут до еды принимала то атур 
столовой ложке сока черной редьки пополам с медом = д0 пер 
полного выздоровления. А на ночь принимала смесь 95%-0 © Ура 
спирта, меда и сливочного масла. ния (15 
Делала так: в стограммовый стаканчик положить 1 Ино 
ст. ложку меда, 1 СТ ложку сливочного масла И ВЛИТЬ (ладошп 
полторы ложки спирта. Хорошо размешать (поста аб 
вить стаканчик в горячую воду) и выпить. ИЕ 
Плюс ко всему для укрепления иммунитета ежедневно дошку 
пила сок — морковный, клюквенный и смородиновый. › > 3 
у В завершение лечения три недели принимала настой БЕШ 
6 трав: багульник болотный с цветками черной бузины: р — к: 
Как приготовить? Смотрите на коробочках (В аптеках ЫЛо т 
продается). т Шло, 
Адрес: Сусловой Зое Кузьминичне, 613440 Кирова У ва 
обл., г.Нолинск, ул. Фрунзе, д. 4, кВ. 27. Вопрос 
ТИТЬ 5 | 
К, мос И 
ЭКСПЕРИМЕНТ ОКАЗАЛСЯ УДАЧНЫМ Почув 
А р `Бронх ован 


Однажды после перенесенного гриппа оде 
феврале) привязался ко мне бронхит. Осенью с1& 
даться обострения в виде кашля. Весь день ТеРГ 
часа до 3 часов ночи не мог заснуть от кашля: А 
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екались тогда дыхательными упражнениями. _ 


оэкспериментировать ИЯ. 
ал задерживать дыхание на выдохе на 30 се- 


а аботе УВЛ 
Я опробовал 


о ОМ СТ. Я 
оста нм НЕЕ алал за вечер где-то 10-15 таких задержек, и чудо: 
(на 5 ить а КУН, педующий день кашель уменьшился. Еще один вечер 
вы осво ИА № задержками, и кашель исчез. 
тать Ту доди Вотуже 10летстех пор прошло. Таким же методомя выле- 

Табурет 19у | чил жену. Сначала она не хотела задерживать дыхание (ей, 
0 роо видите ли, очень душно от этого) и безрезультатно ходила це- 


ВЫДОХ _ луюнеделюв больницу. Подконецей выписали рецепт с круг= 
НОС, у лой печатью, но и он не помог. Пришлосьлечиться моим ме- 
сле про Нается тодом. Результат тот же. Только задерживала она дыхание 
У теп ме всего на 15-20 секунд (говорит, что больше не получается). 

т Откашля я избавился, но каждую весну 2-3 недели из-за 
бронхита ходил с мокрой спиной, ватными ногами при тем- 
пературе 37-37,1°С. И от этого избавился дыхательными 
упражнениями. Правда, лечился я от повышенного давле- 
ния (150/70), азаодно исчез и бронхит. 

Иногда улучшить состояние помогает наложение руки 
(ладошкой или тыльной стороной) на больное место: 
мешать (поста = напоясницу при остеохондрозе; 

у — началось сердцебиение — поможет (даже можно нела- 
а ежеднев" | ошку, а просто руку прижать к области сердца); 

= при больном зубе; 

Б Как-то под челюстью заболела железка, даже глотать 


бы 
черга (в аптек | Ко Трудно — вечером подержал ладонь, и утром все про- 


ты принимала по 
лам с медом — до 
лала смесь 95%-ю › 


бочк Е У вас 

киров" ай часто бывают целители. Хорошо бы решить такой _ 
51 3440 Е о. как лучше заваривать травы? Кто советует кипя-. 
Е 27. ма минут, кто — 10... Кто-то советует использовать тер- 


с 
. 0] га 

вю ли процеживать настой? Я, например, 
5 В 

совану ал затруднения со стулом, отломил кусочек прес- 


Ого, 
листа сенны, пожевал его и проглотил. И ничего, 
‹ Е. 


БОЛЕЗНИ о 
ОРГАНОВ ПИЩЕВАРЕНИЯ = 


КАК ИЗБАВИТЬСЯ ОТ ПОЛИПОВ 
В ТОЛСТОМ КИШЕЧНИКЕ 


Полипы в толстом кишечнике 


Поделюсь опытом избавления от полипов. Провел я этот 
процесс в 1991 году, и до сего времени у меня все в норме. 
Я готовил смесь из трав и масла. Травы покупал ваг 
теках и утравников, но на рынках всегда уточнял: гдерва- 
ли, когда, как сушили. Проверял все по справочнику, <] 
проверял и качество, чтобы была трава сухая и зеленою д] 
| цвета. Если покупал свежие, сам сушил. А теперь = ка В] 
кие вам понадобятся травы. д 
Трава и цветы бессмертника песчаного, корень валерий: п 


ны, трава душицы, корни дягиля или девясила, трава звер 

боя, трава золототысячника, цветы календулы, листья краше 

вы, корень кровохлебки, цветы ЛИПЫ, ЛИСТЬЯ мать-и-маче® 

листья мяты перечной, корни одуванчика, листья подорож 

ника, почки березы, почки сосны, листья пустырника; В 

ромашки, трава сушеницы топяной, трава тысячелие! не 

трава чабреца, трава чистотела, трава череды, листья ШАФ чт 


листья эвкалипта, семена тмина или фенхеля: : и. от 
Все травы берутся по одному вами определена ща 
объему (кроме чистотела, он берется на Е ле 


объема). Я выбрал прозрачную молочную 
Самое главное — правильно определить сб 
ние: травы – 1/3 емкости, а 2/3 — растительно 
ло. Необходимо ежедневно встряхивать насто 
бы осевшие травы размешивались взбалт 

Масло брать любое — магазинное или на 
ко нерафинированное. . 
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ь не упустил: все травы я превращал в муку ко- 
27, Кстати, сам процесс заготовки трав и приго- 
ки уже является частью процесса избав- 
от полипов, старайтесь все делать сами, если хотя 
ч . ПЕНИЯ р малейшая возможность, или обязательно прини- 
НИЯ ии зможное участие в процессе приготовления. 
в. Е е бевал в эмалированной чашке на слабом огне, 
| анна помешивая, чтобы был равномерный на- 


грев всей массы. 
40° нужно точно выдержать, иначе все 


товления 


ПОВ Температуру 
4 пойдет насмарку. 
Е . Втирание делал во фланелевых рукавицах, которые 
летом | сам сшил. Наливал в ладони вытяжку (без травы). Пра- 

КИщечни, | вой рукой по животу на границе грудной клетки на 
х Провел я зт, счет «раз-два-три» вперед до левой руки, назад и 3-й 
1Я все В норме раз к левой руке уже в подмышку и сразу же левой 
покупал в $ рукой от пупка вправо раз, два, назад и третье дви- 

а „И так 5 минут. 
жение в пах левой ноги. И та У 

очнял: Где ри Это правой рукой. Аналогично левой рукой на счет 
справочнику, «раз-два-три» — и в правую подмышку правой руки «раз- 
хая и зелено два-три» — в пах правой ноги. Тоже 5 минут. Потом воз- 
\ теперь = к вращался к первому варианту. Всего тратил 45 минут. Я 


делал это перед телевизором, стоя на подстилке и слушая 
программу «Время». 

Затем чистой и плотной бумагой обматывал тело: 
Живот, спину и ягодицы, потом закутывался просты- 
ней и ложился спать. Утром 2 раза под душем с мы- 
лом смывал с себя остатки масла. Весь цикл продол- 
Жался 20 дней: через день 10 раз. Потом был пере- 
рыв в 10 дней. 

И все это надо до тех пор, пока не почувствуете, 
их и кишечник работают нормально, что нет ни 
Шаете м тошноты, ни рвоты, ни вздутия, а как поку- 
чения , пытываете приятное ощущение: Этот процесс 
и овторите через 5 лет. 
ями о такую, как для людей с заболевани- 
5де болан кишечного тракта: паровое, отвар- 
то ей и фруктов, если есть желание, 
Адрес: д ЛЯТЬ и кисломолочные продукты, 1. 
я у А0 ексею Пантелеевичу, 352691 Красно- 
зг. Апшеронск, ул. Вокзальная, д. 23, кв. 18. 
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СТАКАН ГОРЯЧЕЙ ВОДЫ — 


ДЛЯ ХОРОШЕГО СТУЛА | т 

Запор | поет 

Одна изглубинных причин возникновения запоров т 7 

моему наблюдению за собой и близкими мне людьми) | 1 
нехватка влаги в организме, что является, кстати, Основ. | за 

ной причиной многих других болезней желудочно-кищеч. | т 

ного тракта. | ую 
Имеются данные, что более половины населения Англии . аж 

беспокоят запоры. Специалисты считают эту патологию | тради 

скрытой национальной проблемой страны. Во Франции стра- комп 
даютзапорами более 10 миллионов человек, в Г ермании до спуст 

30 процентов населения. Многие врачи отмечают увеличе- С 

ние в последнее десятилетие количества людей, страдающих | Бо 
запорами, особенно в цивилизованных странах. питан 

В настоящее время принято считать нормальной частоту прави 

стула от 3 раз в сутки до 3 раз в неделю. Но для большинства › По 

людей хроническое задержание опорожнения кишечника | (ВОЗ) 

| более чем на 48 часов следует рассматривать как запор. Й 10% — 
многие при этом, конечно же, злоупотребляют слабитель- ЭКОЛО] 

ными средствами и клизмами. | Аг 

По своей природе человек на 80% состоит из жидкости, Й . ул. 

у для поддержания нормальной работы всех органов тела дол= | 
У й жен за сутки (с учетом супов, чая, компотов и т.д.) 00 
лять 2,5-3 л воды. В случае недостатка жидкости в теле идет | И В 
Н активный ее отсос из содержимого тонкой и толстой кии 

| а в результате в сигмовидной и прямой кишке 06р23) 8 | Гир 
повышенная сухость и твердость каловых масс: тт | НИЯ, У 

Чтобы избавиться от запоров, организму тре У Каза та 
достаточное количество жидкости — уже ПОВ еж Ция. с 
Это я проверял неоднократно. Вот пример: Мног 530 ) < Ы 


на полуспортивном велосипеде — за 14 лет наши 
километров. И раньше брал с собой в дорогу 1,5208 
воды. Пилмного, а жажду утолить не мог. ПОТОМ! 
_ ссобой полулитровый термоссгорячей водой 
_ хватало для утоления жажды. Все дело в горяч 
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стал использовать и дома, чтобы избавиться от 
ТОТИ о горячую воду натощак, на пустой желудок 
а. 
запор 


ї 
и запра после о! еваю 0,6 л кипяченой воды до температуры 
е, юды о градусов, добавляю в воду ложку меда сте 
доче ое ИЛИ варенья И залпом выпиваю минут за 30-40 до 
"Киц ) Т то воду желательно трижды в сутки, но са- 
“ления Ат 9 обольшую пользу дает утреннее питье. А сколько пить — 
эту пато Тир а может определить сам. При этом придется нарушить 
Франции ” традицию послеобеденного чаепития и третьего блюда в виде 
Германии 5 . хомпота, киселя. Лучше пить, скажем, сок — до еды или 
чают уе "спустя час-полтора после трапезы. 
Й, страдаюцо | Стакан чая после еды приносит несварение желудка: 
хах. Болеют и умирают не от с гарости, а от неправильного 
ально питания, поэтому следует соблюдать все известные нормыи 
Й) | правила этого, вобщем-то, очень приятного процесса. 
я большинста | По данным Всемирной организации здравоохранения 


ия кишечника 
ь как запор. И 


(ВОЗ), здоровье человека на 50% зависит от самого себя, на 
10% — отсостояния здравоохранения в стране, на 20% — от 


пот слабитель- | экологии и на 20% — от наследственности. 
Адрес: Федорцу Федору Федоровичу, 640022 г. Курган, 

из ЖИДКОСТЬ! | Ул. Аргентовского, д. 42, кв. 191. 
гановтелало | 

тд) пор | 
Ие ВСЕГО ТО: ПРАВИЛЬНО СЕБЯ КОРМИТЬ 
Д ОЙ А Запоры, острый панкреатит 
оЛСТ ется Гиперто 

1 об е ния началась у меня в 44 года с потери созназ 
ШК т тоа иба позвоночника, перелома берцовой кости, от- 
асс буе? азовых функций. Лежала на вытяжке, затем опера 


ИЯ, 
а Сейчас нога на шурупах. При запорах спасалась поз 
“1НЫм маслом. 
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Считаю, что и многие другие болезни можно лечи не б 
образом. У меня давний панкреатит. И вото нем — т ойе ур 
лучше есть, а чего избегать, — трудно услышать аж ОМ цр са и бя 
чей. Все дается личным опытом. Им и хочу поделить В и чт 

При остром панкреатите для начала лучше всею | ить 
шая больница, а всмысле питания — голод. е4 рес 

2-3 дня воздержаться от привычного объе Малин 


ма « № 
немного гречки, кефира, сока. Несколько раз На 
ь 


холод на область поджелудочной железы, Вода без | 
газа, витамины, успокаивающие препараты, ферме | 
ты. Потом строгая диета, дробное питание = 5-6 раз | 
в день. Не есть крепкие мясные и даже овощные буле ‚Неодн 


оны. Все отварное. Обязательно — отварную свеклу, бще 

печеное яблоко. Исключить жир, черный хлеб, капус- ного о 
ту, тесто, цитрусовые, шоколад, бобовые. Поменьше рый челов: 
сладкого. | Утром 
И очень внимательно следить за своим состоянием. № ТЕПЛОЙ 
| ЛИМОНЕ 
Я пила разные травы: ромашку, мяту, тысячелистник | ЕН 
бессмертник песчаный. | ЭТОГО К 
За год съела 80 килограммов свеклы, просто очень хо Вобиле 
лось почувствовать вкус свеклы. Острый панкреатит пере | показаний 
шел в хронический, рецидивирующий с Постоянным ооа НЫХ отеко 
вым синдромом и ферментной недостаточностью. ДЕЗЕ "При з 

ару- 
2-ю группу инвалидности. Ноя уже смогла допускать нарди тием н 
ыт, огурцы, ук Тобы 
шения вдиете. Понемногу стала есть помидоры, етот ] 
е 
При нарушениях принимала ферменты: К Ый ре 
ала про свойд Насто 
И прислушивалась к себе. Тут и узн окращала? Лист 
бет — добавку ко всем болезням. Фермы отказала урус 
зависимости от принимаемой пищи И сове пере т? лы 
от них. В этом мне помогтренажер реа З Я Е тепатий масо 
пить таблетки не только от панкреатита, Но Особенно. т 1 ст 
лжила пить травы ааа “нам 
С (не вирусного). А продо Ке 8 


мяту — от диабета: г 
сте трех месяцев дыхания по Фр 
эндогенное дыхание, в основном безади р 

и многие травы, пила только зеленый Ч 
шлом году УЗИ показало только возр: 
поджелудочной. На лечение У ме 


ИМ состоянием, 
} 
ту, тысячелистник | 


‚ просто оченьхо | 

й панкреатит пере | 

‚ постоянным 602% | ] 
| 


очностью. Даим 
ТБ Нар)" 


м, тем более неприятным. Любая 


саи 


тесь диеты д 


езни органов пищеварения 


ооченьтяжелы 
ть удовольствием, все зависит от того, 


себя настроить. а 
К так чтоверыте в свое исцеление питанием, придерживай- 


и болезнь пройдет. 
Зинькович Н. Г., 344090 г. Ростов-на-Дону, ул. 


ес: д. 38/29, кв. 5} 


Малиновского, 


И НИКАКИХ ЗАПОРОВ 


Запоры 


`Неоднажды читала о том, что запоры — бич цивилизован= 
ного общества. С возрастом же едва ли не каждый второй ста- 
рыйчеловек страдает этим недугом. Воткак борюсь с нимя. 
Утром, сразу после пробуждения выпиваю стакан 
теплой кипяченой воды, добавив в него 1 ч. ложку 
лимонного или клюквенного сока либо щепотку по- 
варенной соли. Еще лучше — и то, и другое. После 
этого массирую живот. 

Вобильном питье нет никакого риска, если нет противо- 
показаний — тяжелой болезни сердца, почек или постоян- 
НЫХ отеков. 

При запорах очень важен и пищевой режим. Каждый 
прием пищи следует начинать с овощей или фруктов. 
В возвратить «потерявшийся стул», хорошо, кроме 
т, речисленного, принимать специальный слабитель- 

и настой или отвар. 

е сенны (или кору крушины), бессмертник (или 

лы), и, или спорыш, или цветки календу- 

_ Настой гот е семя или крапиву. т 
нта | то овлю так. Смешиваю по 50 г каждого компо- 
анами о смеси насыпаю в термос, заливаю двумя 
к Е настаиваю 15-20 минут. <. 
"кастрюлю рвления отвара 1 ст. ложку смеси кладу ви 
оды, о аливаю полутора стаканами холодной 
Стой и м до кипения и варю 1 минуту. Пить и на- 
Минут дов, УЖНО по полстакана З раза в день за 
До еды. Е 
ук" СНОВноЙ сбор добавить 1ч. ложку корня! 
"ника или чабреца, то отвар станет ещ 


нов пищеварения 


Ш № 
ожка листа черной смородину 


айная л т 
я низма лишние соли. 1 


и орга 
ести из орг“ сбор нетолько нормализуетдете 
ает работу печени и Жели) 


е 
е активизиру 

в т кожу, повышает работоспособностьй уд 

а 7 | 


самочувствие. Однако У некоторых компое 
ет Е аА 

и противопоказания. Так, при камнях в желчном пузырес, 
я ИСКЛЮЧИТЬ бессмертник и кукурузные рыльца Но) 


сбор полезен. 
безэтихингредиентов с 
Адрес: Зинченко л.В., 632120 Новосибирская об, 


г. Татарск, ул. Ленина, д. 112 а, кв. 83. 


пузыря. 
низме, очищ 


КОЛЬЦО ПРИ ГЕМОРРОЕ 


Геморри 

Узнала о методе лечения геморроя от своей соседки 
больничной палате, портнихи по профессии. Я заговоре 
ла с ней о геморрое — профессиональном заболеваний 


людей ее профессии, впрочем, это касается всех, кто р 
ботает сидя. Она рассказала мне, что много лет назадви 
бригаде портных работал молодой человек. Когда товар" 
щи по работе увидели на его стуле ватное кольцо, 10 стал! 
над ним подтрунивать. Он не обиделся и рассказал 004 
ем отце, портном с большим стажем, и о его методе про 
ИКИ теморроя. Так вот, выслушав этого парня м 
а сшила себе такие кольца. 
о тлей О 
ру крышки эмалированног іа 
— по диаметру чайного о бм 


ива" 


иваются на машинке по кра 
сшивается половина КРУГА вер 


со спичечный коробок, 


Так как лоскутное кольцо не 


ное 
Чтоэ Е 
То дает? Ко 


копчик, а также пр 


32 


Т 


Гда человек садится натакоё 58 
илегающие кровеносные С0 


лученную заготовку НУЖНО 55003 


Моя 
«Мать-г‹ 
главное · 
СТОЛОМ Е 
той порь 
ВОЗМОЖН 
влюбое | 
вырезан 
определ; 


Торі 
ОТ своей соседка 
›фессии. Я заго 
альном заболеви 


асается всех, КОЙ 
много летна 


Т успытыва 


а это предупрежд 


ом 
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ют нарушения кровообращения в малом тазу. 
ие не нарушается и в нижних конечностях: 
ает возникновение геморроя, а также 


(9 
овообращен 


та. 
ее Мне 80 лет. В прошлом врач. Одинокая, но не 
Т ая. 
ес: Шашиной Галине Федоровне, 150044 г. Ярос- 


лавль, Ул. Пионерская, д. 11, кв. 47. 


ЖУЙТЕ, ЖУЙТЕ, ЖУЙТЕ! 
Запор, понос 


Моя мама, Дарья Ивановна, была удостоена звания 
«Мать-героиня». Она воспитывала восьмерых детей. Самое 
плавное в нашем питании было отсутствие режима. Мы за 
столом вместе не собирались, ели тогда, когда хотелось. С 
тойпорыу меня сохранилась эта привычка. На работе была 
Возможность обедать, когда захочу, а вармии есть хотелось 
влюбос время дня и ночи. Мне очень жаль жену, у которой 


_Вырезан желчный пузырь и которая вынуждена питаться в 


определенные часы, иначе болит желудок. 
Е возрасте меня начали мучить запоры и 
а не 99100, Я по-прежнему питался 1-2 
й ад олут со мной произошел такой казус, о кото- 
а Я решаюсь рассказать откровенно, поскольку 

Се Ка случиться и с другими людьми. 
ом Еле о я возвращался с рыбалки с богатым уло- 
Ухасу, КИ в переполненный автобус. И тут, ксвое- 
но ота и вовал, как меня прошиб сильный понос. 
о омо обычных брюк на мне были ват- 
отв Ие в городе меня знают многие. Запах. 
Я аи учив шапку на самые глаза, я еле 

~ — ановки и опрометью кинулся домой. 

то случая решил проверить желудок и кишеч- 
в Ульяновский госпиталь вете анов вої 
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очему-то вспомнилась рекомендация 
твать пищу, чтобы желудочно аще | 

ктработал нормально. Попробовал. | 
тра Сначала жевал раз по 30, а через неделю-полту 
к и перестал считать, машинально пережези, 9 и 
=. твердые куски до жидкообразного состояния | 702 0Ч по 

; Е”, 
И понос, И запор прекратились. Желудок стал отоо р 


ны. Здесь мнеп 
тельно пережевь 


=. 
м 
о 


няться столько раз, сколько ел. А когда пришло время пр, тј го 
верки, оказалось, что желудок в норме. оточа 
Вернувшись домой, в одном из номеров «ЗОЖ» пре № " участк 
читал, что надо есть не по времени, а когда проголодь | КИ ду, 
ешься. Во многих публикациях говорится, что болезни р. и 
происходят в основном из-за неправильного питанияй тут а 
неумения тщательно пережевывать пищу. Вотя и стара: целине. 
юсь теперь это делать. И больше меня не мучаютнипе ® АЛИ ДО А 
нос, ни запоры, ни прочие казусы. Встаю из-за стой В «ОНИ По 
последним, а когда посчитал для интереса, как справих ляпаешь са 
ся с куском курятины, оказалось, что прожевывал его . де не было. 
раз. Призываю всех зожевцев последовать моему прим ! КОЖИЦеЙ в т 
ру: жуйте, жуйте, жуйте! | риа Яир 
Еще хочу выразить благодарность профессору НЕМ ал т 
вакину. Шел я как-то, задумавшись, и наткнулся на Ко. | тд ку 
павшую из столба железку. Потом опухоль на виск® не ом. к е 
не мог снять. Воспользовался перекисью} принимал 8 | чашку т 
курс, и все прошло. чита | П Через 10. 
Ну, а «ЗОЖ», как только стал читать, захотелос» и оте 
ещеи еще. Мне идет 79-й годик. Именно годик, потоа пя к Б 
после прочтения очередного номера хочется жить подо х4 Ки С 
Только у меня к зожевцам просьба: когда пишете, Н“ Ораз - 
‚ вайте вкладывать чистый конверт для ответа: 1 дис у Р 
после публикации одной моей заметки пришл94 600 им У. 


то есть для ответов мне понадобилось бы около 


счастью; без конвертов оказалось только два! 
Адрес: Жукову Анатолию Николаевичу, 

новская обл., г. Димитровград, просп. ДИ 

0131, кв.1. Тел: 6-72-31, 


органовпищеварения ра 


ИТ ЧУДЕСА 
Язва двенадцатиперстной кишки 
на вестник только в этом году и‘сразу 
таи уже дал несколько полезных сове- 
нсионерам. А вам пишу, потому 
воим опытом лечения язвы и со- 


‚ГЛИНА ТВОР 


исался А. 
‚(моя газе 
М друзьям-п® 


у из-за длительной нервотрепки приобрел 
зровоточащую язву луковицы двенадцатиперстной киш 

и. участковый терапевт направила меня на месяц в 
больницу, а я в то время не мог ложиться в больницу и 
Тут вспомнил студенческие строительные отряды на 
целине. Там мы целое лето саманили дома и часто ца- 
| рапали до крови о проволоку или камни распаренные 
ладони. Помоешь руки в глиняном растворе и дальше 
гнтереса, какса ляпаешь саман о стену. И за все лето ни у кого в брига- 
что прожевывалем де не было осложнений с ранами. Ранки затягивались 


гедовать моему кожицей в течение суток. 
г Вотя и решил попробовать попить раствор глины. Как 


ть профессору ве разякопалтраншею для фундамента дома. 


Взял кусок простой 

ой глины, поменьше кулака, по- 
лсянав р р А х 
‚ и наткну р литровую кружку, залил водой и прокипя- 

ОЛЬН 55 Когда все остыло, размешал, налил чайн 
в. р чашку и выпил. т 
СЬЮ, ерез 10- 

КИ рез 10-15 минут прекратилось жжение, утихла и боль, 


ви 
й Захотелось что-то съесть. 


т ене трех дней перед едой 3 разавденьи 

от 9 года, когда опять же из-за нервотреп- 

ин ое две язвы. На этот раз пришлось 
Зо енедели. 

М друзьям глина помогла избавиться от язвы 

му почему-то не помогло... : 


рес: Лисицы 
в. ну А.П., 141070 М с 
ев осков 2 
› ІВ Суворова, д, 15 а, кв. 53. кая обл н ке 


Болезни органов пищеварения 


СЕРЕБРЯНАЯ ВОДА — МОЙ ЦЕЛИТЕЛЬ 


Желудочно-кишечные забо к. 
Леван 


Из истории известен по тем давним временам за ет 
случай. Александр Македонский был с войском в 97 0 емі 
беды всегда сопутствовали полководцу, но тут при Е . И трой: 
ступить из-за массового желудочно-кишечного заболе "и ИЛИ р 
воинов. Причем понос, расстройство желудка, хи у 
частые испражнен 19 разили исключительно рядовых бойо С друг 
у военачальников же не было и признака заболевания. Нау. ложку). 0 
ного объяснения сему факту никто дать не мог, однако бы тод), 070 
отмечено, что простые воины пили из оловянных сосудов в Опустите 
время как командиры — из серебряных. Вывод былделано» юу, иприбо 
нозначный: серебряная посуда предохраняетот болезней; Отпостоя! 

Так, с глубокой древности люди, умудренные опытокт 6 1202 == 66 
\ богатые, отдавали предпочтение серебряной посуде. хом. Кактоль 
\ Сегодня известно, что вода, побывавшая в контакте \ИИОИТСЯ 4 че 
| ребром, не портится. Ее называют серебряной по той при Сколько в 
| не, что она обогащена ионами серебра. ИЗВестнотакке и? Висит от то 
| ионы серебра, попадая в организм и продвигаясь с потокох мщения ВС 
’ крови, на своем пути угнетают любые, даже самые стойки я Слабая Вод 
бактерии. От такого воздействия они прекращают разми СУА приб, 
жаться, азатем и погибают. То есть серебряная вода 00 с Жо Пи 
красное дезинфицирующее средство. Причем антимикр Педняу т 
ный эффект серебра многократно сильнее хлора» 9 ет о 
карболовой кислоты. К тому же ионы серебра Н толи й ах Делу. 
приносят вреда человеку. Но, напротив; исцеляютот 10" мес ; 
ғ й: я ангины Ц 
гих болезней: гриппа, ОРЗ, заболеваний горла, Чая Во 
лости рта, язвы желудка и так далее. ибо 
Теперь — как приготовить серебряную воду. Ужо 


В домашних условиях это очень простая 
Налить воду в емкость. Если она хлори 
ей отстояться 3-4 часа. Опустить В В 

ГЭ м О 
дней серебряный предмет — монету, Л я ПИТЬЯ 
ку. Все: серебряная вода пригодна ДлЯ ш 


Правда, эффект будет слабый: 


36 


ганов пищеварения 


Болезни ор! 


стрее вода обогатится ионами серебра с по- 


~ М І 

ых Луч е о примитивного прибора. 

дц, БО ВОС арейку для карманного фонарика, лучше по- 

чн Взять лоская, квадратная — на ней есть удобные плос- 
0-х; дойдет П в. На их концах для удобства присоединения 

ТВ ие клеммь" делать по 1 отверстию с помощью шила 


т Хелд ха) арол К пластинке со знаком (+) плюс присоеди- 
Ите ИП юбой предмет из чистого серебра высокой про- 
ы НИ другой пластинке со знаком (-) минус присоеди- 
о дать лева Д гЬ другой предмет из нержавейки (хотя бы чайную 
ИЗ ор, оь | охку). Оба предмета, то есть электроды (анод и ка- 
ОЛовян 8 — тод), готовы к применению. 

ІНЫХ, Выво 6 Зуд Опустите концы обоих электродов в подготовленную 
Дохраня ао Л, воду, иприбор заработает. 

ДИ Лезе, `__Отплостоянного тока ионы серебра очень быстро обога- 
а) УМУдренные ОПЫТ тятводу — серебряный электрод окутается белесым облач- 
'©ребряной посуде = ком. Кактолькоэто произойдет, уберите прибор. Пусть вода 
бывавшая в контата, отстоится 4 часа. После этого она готова к употреблению. 
‘серебрянойпотоме Сколько времени надо держать электроды в воде? Это 
ебра. Извсстнотаое в Зависит от того, какая вода нужна. Практикуют три вида 


ги продвигаясь сло обогащения воды ионами серебра: слабое, среднее, сильное. 
самые стой Слабая вода — для профилактики. В трехлитровой банке 
убые, даже рае ВОДОЙ прибор работает полминуты. Эту воду через четыре 
1072071 прекрашиої а а можнопить взрослым и детям влюбом количестве. 
Ъ серебряная } тя — для лечения. Та же банка с водой — прибор 
ВО. Прич р | а три минуты, вода отстаивается 4 часа, затем в ле- 
ильНее лечен Целях воду пить по полстакана за 15 минут до еды в 
оС ие месяца. Затем перерыв налюбое время. 
оны сё Кена Вода — для наружного лечения. Воды берется 1 
гроти” ко ро обогащает воду 5 минут. Воду расходуют толь- 
‚ваний  Пимочех 9: при ангине, полоскании горла, полости рта, 
нодо? Клизм, при кожных заболеваниях... При гриппе 
се. ь 13 капли пипеткой закапать в нос 2-3 раза в день. 


в. Использую этот прибор очень давно: Серебряный элеке | 
ое 30 лет назад в виде палочки из рубле 
Е УСКа 1921 года. Монета мягкая и куется 
од Изнержавейки, тоже в виде пало 
00500). На концах электродов по 3 мм 


Я к пластинкам батарейки. | 


Болезни органов пищеварения 


После работы прибора видно, как почернел сере 
электрод втой части, которая была в воде. Эта черно | 
смывается, счищается зубной пастой. 7, 

В аптеках порой бывают подобные приборы Подрази 
названиями, только цена на них высокая, а конор 
замысловатая. Мой прибор удивительно прост и ФА 
чен. Онвсееще не нуждается в замене. 


Адрес: Борисову Б.Ф., 353740 Краснодарский ка 
ст. Ленинградская, ул. Победы, д. 100, кв. 6 У 


ВЫЛЕЧ! 
ПРОШЛА ИЗЖОГА, ОЧИСТИЛСЯ КИШЕЧНИ 


Камни в желчном пузыре, гастиа, 


панкреатит, песок в поа и (А 
В течение трех лет меня сильно мучила изжога. Во м е 
клинике обнаружили камни в желчном пузыре, песок єї я через 
ках, гастрит, панкреатит. Я решила попробовать м6 толи с 
Шевченко 30--30. Пила смесь по три раза в день, но ВЫД Торый м 
жала только десять дней. Сделала перерыв на МЕСЯЦИ №, Кота С 
ла принимать таблетки «Омез». Потом приобрела голо пса 
золотого уса, вырастила, настояла на водке (2 бул ак 
стала принимать по десертной ложке перед УЖИНОМ Вт т По ре Е 
ние недели. Снова перешла на смесь Шевченко: Поч аа в Ња 
вала себя намного лучше, всю весну и лето работалан По сто 2 
довом участке, а сейчас пью сок из трав. купе" Залива 
Несколько листьев подорожника, по одному ПУ лов о айн 
рушки и сельдерея, стручок болгарского перук частій оао | 
и 1 огурец. Получается стакан сока. Делю его На Ома | 
затем каждую часть доливаю до целого стакана заа и 


ной теплой водой и выпиваю до еды три Раза & 

Слава Богу; я ожила; себя: 

Очищение кишечника идет без боли. Чувствую и 
ко и свободно. Ем два раза в день: щи, каши» ФР?” 
щи обязательно — помидоры, капусту, ог 
локи. Делаю овощное рагу. Все эти природные и 
способствуют очищению кишечника бос 


Адрес: Калининой Евдокии Матв и 
гоград, ул. Чембарская, д: 50: 1 


БОЛЕЗНИ ПОЧЕК 


} ИМОЧЕВЫВОДЯЩИХ ПУТЕЙ 


ВЫЛЕЧИЛСЯ ОТ ПРОСТАТИТА И АДЕНОМЫ 


Аденома предстательной железы; 
простатит 


ТИЛСя киш 


6 жел 
в ЧНомМ пузы е, а Е 
анкреатит, пес Мне 78 лет. Из них 40 лет увлекаюсь народной медици- 


| ной.. В 1997 году у меня обнаружился простатит. Затем и 
чноМ пузыре, песен оденома обострилась до такой степени, что ночью подни- 
пила попробовать { малсячерез каждые 50 минут, причем последние капли мочи 
отходили с кровью. Попал на прием к профессору, урологу, 
ри раза вдень; НОВ который меня обследовал и сказал, что необходима опера- 
перерыв на месяцій ция. Кстати, в лечебных учреждениях МВД, к которым я 
этом приобрела р приписан, денег за операции не берут. 
л на водке (2 Ози Ею я решил попробовать вылечиться сам — трава- 
е перед 0м б. и рецепту древних славян, который был у меня в «до- 
Доу” те Я собрал нужные травы и сделал сбор. 
ой ложке: брусничный лист, полевой хвощ, 
По чайной рака, спорыш. 7 
ожке: толокнянка, пустырник, зверобой; 


— Оврезовые 
) почки, тыс 
машка: ячелистник, одуванчик, девясил 
Се с 


> мучила изжога, В) 


риал ел и хранил в банке из темного стекла. За= 
Прин ст. ложку смеси стаканом крутого кипятка. 
ба 


Има, 
бавляя к 20 стакану отвара за 20 минут до еды, доз 


ч. ложке 
шеке по меда. 


И рецепту профессора мне изготовили 30 све | 
ке, т. Какао и прополиса. Масло продается свободно. 
"Прину ис — нарынке. Я 

осел вечи перед сном по одной. 


чить доступ к простате здоровой св 
ринимал горячую ваннуи е, 


чеки мочевыводящих путей 


Болезни по! 


пешком до 10 км или по полтора Е Исключилизр В: 
питания крепкие напитки и острые сат в. . то ЧИ 
Ежедневно после утреннего туалет ЗРО №. помог 
зарядки делал массаж — лежа на полу на коврике, | низма 
левая ладонь кладется на мочевой пузырь, а сверху тве 
ладонь правой руки, и по возможности пожестче де, И 
лать круговые движения по часовой стрелке в тече. Я 
ние 15 минут. [ ПЯТЬ 
Этим приемом мы обеспечиваем доступ к простате зду время 
ровой свежей крови. мался 
Натретий день наступило облегчение, но этим методомя тал, ф 
| лечился еще месяц. Все функции простаты восстановились, дыё бу 
вплоть до потенции. Какое-то время прощупывалась ши: На 
шечка напротив мочевого пузыря, но вскоре исчезла иона В дека 
А ещеблагодаря этому же методу лечения я буквально сняло тольк‹ 
операционного стола своих знакомых: Алексея Ткачукай лось и 
Виталия Ковалевского. Аденома и простатит их тепервтож ратите 
больше не беспокоят. Ди: 
Одним словом, не спешите под нож хирурга. делат 
Адрес: Кучерову Василию Яковлевичу, 2028 г. КИШ — пол 
нев, ул. Ломоносова, д. 39, кв. 23. 96 дания 
вых, к 
ниеег 
ВРАЧ СКАЗАЛ: ТАКОЙ СЛУЧАЙ тер ча 
В ЕГО ПРАКТИКЕ ПЕРВЫЙ ЗА 20 Л Образс 
Аденома, про ааа 
Мне 87 лет, пережил и голод, и Великую Отечес онен 
войну, восстанавливал пос 1 Г совмо 
лину. К. левоенную разруху, осваи тяжел, 


ои сь, Не особо заботясь о своем зд 
ом стали появляться проблемы: П 
а ТУЗИЙ, ухудшение слуха. Стал 
ПОЧТИ все твердили: «Нам бы, дед; 

То есть практической й 
цины я не получил. Толи вин 
и нищенское пол 


Но Смысл 


Болезни почекимочевыводящих путей 


—  решилвитоге заняться своим здоровьем сам. Началмно- 
1 то читать, заниматься сбором лекарственных трав. Очень 
Ш помогала дочь. Под ее контролем занимался очищением орга- 
Сту низма, траволечением. Стал постоянным вашим читателем, 
и 0) и ответы на многие вопросы находил на страницах газеты. 
Ваем До м. Е И постепенно здоровье стало возвращаться. Однако лет 
КШ? пять назад я не обратил внимания на замечание уролога во 
_ время очередного обследования по поводу простаты. Зани- 
Легченуе ну | мался восстановлением жизненно необходимых, какя счи- 
И Простаты» таль функций. А простатитом... — пусть, мол, более моло- 
время роща дыё будут озабочены. 
о Наказание за беспечность не заставило долго себя ждать. 
ря, но вскория в декабре 2000 тода внезапно перекрылся мочевой канал, и 
у леченияяб только с помощью катетера и врача «скорой помощи» уда- 
акомых Але! лось избежать несчастья. Он посоветовал утром срочно об- 
аи простаті ратиться к урологу. 1 
Диагноз меня ошеломил: аденома 4-й степени. Операцию 
ив делать рискованно из-за возраста и слабого сердца. Выход 
ТОД ножи — пользоваться катетером. И вот здесь начались мои стра- 
Яковлев!" _ дания. Тот, ктознаком с проблемой, меня поймет. Во-пер- 
кв. 23. ’ вых, каждый месяц замена катетера, ежедневное промыва- 
; : _ ниеегои мочевого пузыря фурацилином. При замене кате- 
тер часто ранит канал, и тот постоянно кровоточит. Идет 
Образование камней в мочевом пузыре, они перекрывают 
канал, и так далее. К тому же необходимо постоянное при- 
менение уросептиков во избежание воспалительных процес- 
сов мочеполовой системы. За два года я дважды был в очень 


тяжелом состоянии — лежал в больнице, где меня в прямом 
, смысле слова откачивали. А 
| Каа, и само ношение катетера связано с очень многи 
Инеудобствами: он необорудован запорным устройств о 
| ТО есть идет постоянное выделение мочи. Чего толы 

_ Испробовал: и бутылку к ноге привязывал лк) 


| час 


Ово 


= 


Болезни почек и мочевыводящих путей. 


Ч пет 
5 о НЯ: «АТОТЫ 
Мой младший сын успокаивал ме ‚оте 7 трук 
я Маресьев без двух ног летал, а ты с какой 001 
_ страиваешься, Маре 2 07) бойтес 
_ трубкой не справишься, что Ли» А 
о начал я искать информацию, как люди с этой Вте 
__Слсмой борются. Попалась мне в руки книжка Мал ны дол 
— вал Н. «Что нужно делать, чтобы быть здоровым*», ві ряю. 
Торой он подробно описывает методику лечения опухолей шурот 
настойкой болиголова. Он издал эту книгу в нашем Горо Пы 
де, ияему поверил. 5 2$ ваю ш‹ 
Болиголов собирал сам и делал настойку следующим измель 
образом: во время цветения болиголова (а это вторая • Д 
половина мая — первая половина июня) собирал соц Во‹ 
ветия в виде зонтиков, наполнял ими трехлитровую бан 
к б ЗИТЬСЯ 
ку, слегка утрамбовывая рукой, и заливал доверху Ж. 
рошей водкой или 50-60-градусным спиртовым ра. ол 
створом. Банку ставил в темное место на 3-4 недели, _ рядвк 
После чего отцеживал, разливал по бутылкам и ставӣ/ ПИХОВС 
в погреб. Жмых смешивал с белой глиной и делал ком Пар 
прессы на больные места (по методике лечения Г 96 шечни 
ной). Начинал пить болиголов в ноябре-декабре и при По кағ 
нимал его, как сказано в книжке: начиная с одной капл литера 
и каждый последующий день увеличивая порцию е е 
на однукаплю. После 45 капель я переходил на 1 Ч. Л0 | 
Ку и пил, пока не закончил 2 л настойки. МОМЫЕВ 
Прочел в «ЗОЖ» статью профессора Михаила Петров токсич 
ча Николаева «Берегите уши как зеницу ока». Оказы дить пс 


о закапываю в ухо по 6-7 капель сока 
га” от елура болезненная, особенн 
га182 сок черемши, заткнул ухо < 
арантовое масл 
097 
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ль. Из больного уха будет вытекать жидкость. Не 


бо. 
рро ухоль рассасывается: 


бойтесь — это оп 
• Для лечения полости рта применяю чеснок. —° 


| у, 
| быть З ‚м 1.  Втечение2-8!недель каждый день (на ночь) натираюдес- 
эту Леер | ны долькой чеснока. Затем ара 1 . а н 
Книгу № ряю. Перед едой беруврот 15-20 гвод 
и шурот. 
| а 2 
Пью отварлуковой шелухи — 2 лвдень. Для этогозавари 
№ ваю шелуху кипятком из расчета: 1 л кипятка на 3 ст. ложки 
(а измельченной шелухи. Настоять ночьи выпить в течение дня. 
ИМИ тред • Для улучшения зрения. А А 
роу) В осенне-зимний период, когдаотхолода начинаютсле 
‚› И заливал До» зиться глаза, протираю их ваткой, смоченной в настойке 
\Усным спиртову болиголова, и закапываю облепиховое масло — 8 дней под= 
е место на 9-08 рядвкаждом месяце. На ночь капаю втлаза 3-4 капли обле- 
л по бутылка тихового масла и сразу ложусь спать, не открывая глаз. 
ТОЙ ГЛИНОЙ ИДУ! Параллельно с этими процедурами провожу чистку ки- 
методике ле" шечника, печени, почек, лимфы крови, сосудов, суставов. 
ноябре-декаб По каким методикам? А по всем тем, которые описаны В 
›: начинаяс одни литературе, втом числе и в вашей газете. 
‚величивая пор Полгода назад внес изменение в методику лечения аде- 
яп ереходи! № номы настойкой болиголова. Дело втом, что настойка очень 
аст ОЙКИ: 7 токсична, принимать ее нужно осторожно: как бы не навре- 
И дить печени. Я подумал: «Зачем такой длинный путь транс- 
ссора ка». портировки до больного места, да еще проходящий через 
зеницу. 9 д ей) печень? А если его значительно сократить, минуя желудок, 
печень и большую часть кишечника?» — и начал принимать 
болиголов ввиде микроклизм по следующей методике. 
Вечером, перед сном, делаю очистительную клиз- 

му, после нее делаю микроклизму, состоящую из 70- 

100 г воды и 1 ч. ложки настойки болиголова. 

Виюне прочел в«Интересной газете» материал В.Проко- 
пенко «Простату вылечил за месяц». Тут же сходил в лес, 
собрал семена болиголова и пропил месяц по его методике. 

«ЗОЖ: Мы разыскали письмо В. Прокопенко в «Интерес- 
ной газете». Суть методики заключается в следующем: 
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ү Ру 
| а разложил на хлопчатобумажной ткани и высушил, 

‚ Определение дозы, вероятно, индивидуальное. Проко 
принимал семена в 23.00, перед сном. Брал венчики, пере 
между пальцами, семена собирал в чайную ложечку. На 
небольшого количества, но очень быстро дошел до 3/4 ча 
ложки. Высыпал на язык, набирал в рот воды и проглать 

Лечение длилось месяц. Прокопенко отмечает, что во 

мя мочеиспускания ощущался весьма неприятный запах. В кон. 
це месяца появилась раздражительность: как предполагает ав. 
тор, результат легкого отравления — болиголов все-таки! Зато 
ночами стал спать спокойно. 24 

Еще в начале лета обнаружил, что часто моча идет МИМО 
катетера по мочевому каналу. При очередной замене ката в 
ра спросил врача-уролога: Ч 

— Может, мне уже не нужна эта трубка? 

Но тот, усмехнувшись, сказал: и 

4 = Дед, до конца дней своих тебе нужен будет катетер. 
Единственное, чем мы можем тебе помочь, — это установи 
катетер с выходом вбрюшину. Тогда многие проблемы, ' 
занные с применением катетера Фолея, уйдут, но ПОЯВИ 

проблема свищей в месте выхода катетера из брюшины. " 

В конце июля я поехал в гости к своей дочери в РОСТОВ 
на-Дону, они с мужем военнослужащие. Для очередной 
о роо опеми в госпиталь Северо-Кав 
тетер и попытаться ОНЫ В 
оо ся без него. Дело втом, Ч 
"с ИИ ены катете 
| С тех пор я обхожусь с Я а 
прошел обследование о о ао, По приезде Д 

и районной пол 


вонсилиум врачей поставил 


нчики нож 1 
$ когда раст у. ве 


ра врач не обнар 


асто мочатдті 
едной замене 
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Сейчас я как будто снова на свет родился — такое ощу- 
щение, что свалил с плеч громадный, тяжелый груз. 

Захотелось поделиться своим опытом, ведь столько му- 
жиков страдают этой болезнью. И если старик в 87 летсней 
справился, то молодым это и подавно по плечу. 

Еще раз благодарю вашу газету не столько за то, чтозна- 
комите нас, читателей, с доступными средствами лечения, а 
больше за то, что во всех публикациях прослеживается чет- 
кая линия: за здоровье надо бороться очень настойчиво и 
даже жестко. 


Адрес: Шейко Сергею Владимировичу, 18005 Украи- 
на, г. Черкассы, ул. Р.Люксембург, д.70. 


«ЗОЖ: Мы позвонили в Черкассы по указанному адре- 
су. Трубку поднял сам Сергей Владимирович. И тут выяс- 
нилось, что 88-летний уже человек обладает почти юно- 
шеским голосом и энергией, которой могут позавидовать 
иные еще не старые люди. 

Твердо заявил: 

= Если потребуется, хоть завтра приеду в Москву. 

На вопрос о катетере ответил, что уже год живет 
без него и чувствует себя удовлетворительно. Нам оста- 
ется лишь признаться в том, что письмо Сергея Влади- 
Мировича пролежало в редакции год. С другой стороны, год 
Этот прошел под знаком укрепления здоровья нашего ав- 
тора. Да-да, такое возможно и на пороге 90-летия. 

Если же читатели будут настаивать на более близком 
Знакомстве с Шейко, то дайте об этом знать. 


ОБОШЛАСЬ БЕЗ ОЧЕРЕДНОЙ ОПЕРАЦИИ 

Камни, кисты в почках 
«ЗОЖ» мне помог избавиться от камней и кисты в почках. 
За 4 года’было сделано 3 операции по удалению камней ‹ 
Правой почке, но потом снова появился камень — 


ки мочевыводящих путей 


Болезни поче 
оровой. Предложили удалить его вместе с почкой, пот 
к. почКИ-ТО ничего уже не осталось. Я написала в «305 
письмо и была очень рада, когда получила рецепты И 
Павловича Неумывакина. Они мне помогли обойтись 
| ой юсь ему за ї 
очередной операции. Низко кланя у за ту доброту 
которую даетон больным людям. 


Вот моелечение: назавтракелатолько проращенную піце Э 
ницу, также съедала се до обеда. В обед — что позволялось, 
10 дней пила мумие по 1 таблетке. Растворяла в ста; = 


кане кипяченой воды и З раза в день пила на голод» 
ный желудок за 30 минут до еды. 
Следующие 10 дней пила чагу. 
Кусок чаги величиной со стакан залить кипяченой 
холодной водой и держать 3 дня при комнатной тем- 
пературе. Потом потереть на терке. Снова опуститьв 
банку, поставить в холодильник — строго на сутки, Жив 


Затем процедить и пить по 100-150 г З раза в день’ Лечитьс 
за 30 минут до еды. 


. потерял 

Следующие 10 дней пила чистотел (он помогает расе. тахикар, 

сыванию кисты). ния, па 

В Брала сразу 5 ст. ложек на 1 л кипятка, настаивала, ся зоб. 1 
| процеживала и хра т Е 

ранила в холодильнике. Пила пой сто 

ст. ложке 3 раза в день за 30 минут до еды. |- ер 

ас а 

каши из тыквы с рибо\ тма. 

Е ЧИЛСЯ гу 

$ И вито! 

Л На 1 стакан кипятка, кипяти Чтоб 

И водной бане 15 минут. Принимала по полови наткнул 

го ОВоЙ ложки 2-3 раза в день. от зоба» 

е чистила кишечник кл елт 

Измами с уриной. Реце после, 

Действуют, проверено на себе, Ур Е. 5, 


Антонине Б 
аркса, д. 


орисовне, 160024. 
115, кв. 10; Ў 


пра БОЛЕЗНИ 
а ЭНДОКРИННОЙ СИСТЕМЫ 
ень пу? И ОБМЕНА ВЕЩЕСТВ 


з 
Ид 
ри комнат, КАК Я ВЫЛЕЧИЛА ЗОБ 
2. Снова отуд 306 


— Строго нао Живу в глубинке. Мне 49 лет. В хуторе даже нет «скорой». 
50 г3 раз Лечиться ездим в район за 50 км. В 1998 году практически 
г потеряласпособностьвыполнять любую работу. Уменябыли 

(он помоги? тахикардия, аритмия, гипертония, пиелонефрит, потеря зре- 

г __ ния; Панкреатит, малокровие — всемуэтому виной оказал- 
пятка, наста ся 306. Исчезло желание жить. Ведь я даже не могла само- 
льнике: Пиже стоятельно одеться, а плюс ко всему еще и бронхиальная 
| астма замучила. После нескольких уколов и таблеток слу- 
Чился гипертонический криз. Врачи меня еле-еле откачали. 
И витоге я осталась прикованной к постели. 

Чтобы хоть как-то отвлечься, листала старые журналы и 
наткнулась на маленькое объявление: «Реализую лабазник 
ОТ зоба». И, как ни странно, но почувствовала, что это моя 
последняя надежда. 

Приобрела лабазник, настояла корень на водке — 8 

бутылок. Когда закончила пить 4-ую бутылочку, по- 
чувствовала желание жить. : 
Уже могла готовить, даже гулять по 2 часа на улице, хотя 
ошло всего 1,5 месяца. Пульс стал 100-110, абыл 180 уда- 
минуту. Появился аппетит, улучшился сон, стала 06 
я без уколов. Так «пропила» все 8 бутылок. И посл 
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ол 


| ливала снова (тоесть п 
ти же бутылки за 
Даа а жмых растения) и продолжила курс. 


льзовал | 
теперь от моей болезни не с. исса З 
чувствовать себя, как двадцатилетняя. и нет пред н 
Теперь расскажу. о самом растении. Лабазник растет Я 
пригоркам, наопушках, около леса. Имеетдекоративный л лека 
как упапоротника, стелется по земле. Бел ые цветы, собра пом‘ 
в метелку, распространяют специфический запах. Цветет К 
на Троицу, в июне-июле. Для приготовления настойки вам НИЗА 
понадобятся свежевыкопанные корни. Эти корни — клубне мож 
видные, примерно с фасолину, в разломе коричневые, имею йода 
запах йода. Если корень посушить, то он теряет свои свойства, лече 
Для приготовления настойки нужно взять 100 г Корня о годи 
хорошо промыть в холодной воде, пока вода не станет и чу, е 
чистой. Мелко порезать и сложить в 0,5-литровую 6 ) 
тылку, залить водкой по плечики, как в магазине, заку 6. А 
порить. Поставить в темное место. Ежедневно встря у. 
хивать. Через 2 недели лекарство готово. Необходимо 
делать сразу все лекарство, но процеживать не нужно» 
так как его надо будет заливать повторно. Если 3061 
степени —— нужно 4 бутылки, если !| степени — 6 бут 
т Ш-М степени — 8-10 бутылок лекарства. Е. 
Каре Дро за полчаса до приема лекарства пейте 
масла. о ерафиниров иаа 
раза в день за полчаса д0 (© 
офо 
инте 
К 
статі 
те. У 
«Гор 


ТЬЯх. 


естьзаболевания се акб 
Ж: рдца, како 
РДИЯ И вдобавок ги пертония, 

еи Ягоды с шиповнико 


габ д у 268 
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Сама делала так: брала 3 ст. ложки красного боя- 
рышника — ягод, добавляла 1 ст. ложку шиповника и 
заливала 0,8 л воды, затем кипятила 15 минут. Ночь 


настаивала. 
Ягоды можно заливать 3 раза. Пить столько, сколько и 


{ лекарство. Ноесли сделана операция, увы, это лекарство не 
помогает. 
На Корень лабазника лечит печень и выводит яды из орга- 
о Эти Кор К низма, нормализует обмен веществ. Противопоказаний нет, 
можно питьдаже грудным детям. Корень регулирует баланс 
Н теряет йода в организме. Люди добрые, верьте в эффективность 
лечения этим корнем. Хочется надеяться, что мой опыт при- 
годится читателям, аесли возникнут вопросы, то всем отве- 


В 0,5-литрои чу, если будут вложены конверты. 
Адрес: Филимоновой Любови Алексеевне, 385437 


Ў Адыгея, Кошехабльский р-н, х. Шелковников 
о. Ежедневю — ул. Мира, д. 19. 4 Е 


готово. Нео 


оцежива РИ 

СЛ 

повтора ВОПРЕКИ МНЕНИЮ _ 

лекарства. д БОЛЬШИНСТВА ВРАЧЕЙ 

эма лекарст, Диабет 

ерафинИ и С вестником «ЗОЖ» знаком слета 2000 года, ас 2001-го 
ень 3а Пее оформил подписку. «Колонку редактора» всегда читаю с 

‚ 1/4 интересом. 


Как-то вы посетовали, что не знаете, есть ли эффект от 
Статьи «Горький сахар». Ая какраз готовил письмо о диабе- 
те. Ждал только результатов последнего анализа. Так вот, в. 
«Горьком сахаре» та же самая неразбериха, что и во всех ста- 
Тьях о диабете. 

Т — Во-первых, нужно писать статьи о диабете 1 и диабете 


| `о человека при повышении уровня 
печень лишний сахар переводит 


Е" Еси эндокринной системыи обменавещес 
ИЯ его на необходимом уровне. Все простои пон 
Когда же печень перестает регулироватьуровень саха р 
да и возникает диабет П. |. 
Что же происходит с печенью? Все очень просто 
из-за переедания в кровь поступают НОВ порции са 
печеньеще не израсходовала запасенный гликоген, онан 
чинает лишний сахар превращать в жир. Человек Нач; 
толстеть. Это кончается тем, что наступает ожирениет 
ни, иона неможет лишний сахар переводить в гликоген, 
печень переполнена жиром, и складировать гликоген не 
Воти готов диабет П. я 
Эта болезнь излечима. Стоиттолько похудеть дотого 
дела, когда печень освободится от ожирения, и сахар 
придет в норму, так как лишний сахар печень снова на 
складировать в виде гликогена. После освобождения п 
ни отжира вес можно поднять (в пределах нормы), нед 


дело до ожирения печени. Все это я узнал изкниги небез 
вестного вам М.Я. Жолондза. 


диабетон. Сахар нем 
т7 до 6. Осенью саха 


снизился и все время колебался о 


ниже шести — эндокринолог сказал, что это от ОВ0] 


_ диеты. Вес был 96 кг при росте 176 см. За год вес снизил 
диеты до 90 кги остановился. 


Когда прочитал 


Болезниэндокриннойсистемыиобменавеществ' 


СИ 
ен № 
а, { часяпринимаюеды на 1000-1200 ккал в‹сутки. Вес букваль- 
е очень че К, за 3 недели поднялся до 78 кг. Наверное, так и придется 
10вые Ко О) всю оставшуюся жизнь сидеть на диете в.1000-800.ккал. 


ВС 05 
ный г ша (Сейчас мне 66 лет, и все происшедшее со мной соответ- 


Ко водам Жолондза. 
кир Че тен, Л ствует Вывод 1 
Л \ Ещераз повторю: диабет Ги П — разные болезни, и писать 


рен оних нужно раздельно. 

Одить вр а Диабет | излечим без всяких лекарств, одним толь- 

рова Лику ко снижением веса. Но при увеличении веса он снова 
ТЬ Тико проявится. Требуется вечная диета. 


Единственное ограничение вдиете — это снижение кало- 

0) Похудеть долду рийности, которую нужно поддерживать на таком уровне, 

жирения Б. чтобы не было увеличения веса. Правда, эндокринолог мне 

29 Ар Говорила, что сахар нормализуется при снижении веса. Но 

р печень сноване так как было много других рекомендаций: что есть, а что 
с освобождения нет, то как-то быстро забывалась рекомендация про вес. 


Инсулин при диабете || вырабатывается даже в боль- 
лах нормы) н 8 шем количестве, чем у здорового человека, но его 
нал из кНигин может не хватать до соответствия повышенному со- 
держанию сахара. Людям с диабетом |1 ни в коем 

ой случае не вводить инсулин. Иначе свой инсулин че- 

ә опробовал \ Рез 1-1,5 месяца перестанет вырабатываться, и бо- 
бнаружиле? лезнь перейдет в неизлечимый (на сегодня) диабет |. 
а. бы Невсе врачи об этом знают. Так, в «АиФ Здоровье» № 15 
инолог И Е. за 2000 год на стр.16 пишется: «Если раньше практика ис- 


пользования инсулина при диабете И не была достаточно 
распространена, то теперь все большее количество врачей 
склоняется к более широкому и более раннему назначению 
ИНЪекций инсулина». 
оЖно к этомуеще добавить: ик большему распростра- 
нению неизлечимого (на сегодня) диабета [. 
Моя диета. 
На сутки, 125 г творога (0,5 пачки) и 0,5 л кефира или «2 
| молока смешиваю в стеклянной баночке и съедаю полови- — 
— НУВ! часов и вторую половину в 16-17 часов. = — : 
26 Обедборщ —0,5-0,75 л безсметаны (в крайнем сл; 
жка): Борщ готовлю без мяса с куриным бульоно 
к, морковь, свеклу жарю на ско 
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9 — 
предварительно пропускаю через мясорубку — п р 
они быстро жарятся и меньше подгорают). Ў Е 
_ Утром и вечером пью чай ссухариками, которые п Е 
в аптеке. Называются они «Хрустящие пшеничные, Я 28 
— сдобавкой свеклы, моркови, яблок И Т.Д., есть даже; ст 
торопшей и морской капустой. Калорийность их 155 кк Е. 
100 г. Пачку сухариков (200 г) съедаю примерно за З дн 
После чая утром и вечером щелкаю подсолнеч 
тыквенные семечки — не больше половины 250-гра 
вой майонезной баночки. Правда, нигде не нашел 
зателя калорийности семечек. Хотя калорийностьза р. 
ских продуктов указана везде (и даже в «ЗОЖ» публи 28 
валась). Иногда семечки заменяю кедровыми орешками т 
(410 ккал/100 г). ео З 
Принимал витамины с микроэлементами (Ком лив 
Вот на такой диете я терял по 2 кгза месяц. НОТО, Р 
75 кг. Дальше притом же питании вес оставался без из я 
ния. Нотут сахар снизился д03.3, иэндокринолог велел чен 
поднимать. Сейчас Уменя вес 78 кг, через неделю пойд} чал 
верять сахар. на 


Вывод такой: сбросить ве 


с можно, но малокало 


8-3832-542945. 
опИпе.пзК.зи 


а рамки. 
‘виду. так. 7 


е Нашел тоа 
ЗОЖ» публик. 


выми орешками 


ти (Компливи). 
яц. Но толькодо 
‚ался без измене 


ологвелелмней 
‚лелю пойду" 


и ыыы 


положит 


_ Чен 
Р 
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0, 


сльный результат. Но вопрос — в какой мере. 
7 Павлович, несомненно, добился хорошего результа 

@р С излечился ли? Наконец, вовсе не обязательно по- 

и ориеший его путь достигнет того же. 

: Впрочем, в любом случае спасибо за письмо. Уверены: чи- 

сли, особенно больные диабетом, извлекут из него пользу. 


мат 


ВРАЧ ПАТОЛОГИИ НЕ ОБНАРУЖИЛ 


Хронический аутоиммунный тиреоидит, 
‘узловая форма 


Очень рада знакомству и дружбе с доброй и искренней 
тазетой «ЗОЖ». Вот уже второй год ждус нетерпением каж- 


ДЫЙ номер. Очень хочется внести свою лепту в копилку: 


рецептов, чтобы еще больше людей пополнили ряды исце- х 
ЛИВШИХСЯ. 


Три тода назад мне был поставлен диагноз: хронический 
Фтоиммунный тиреоидит, узловая форма. Через полгода ле- 
ЧеНИЯ таблетками была предложена операция. Но я изна- 
ЗаЛьно решила не встречаться со скальпелем хирурга. И 


Мачала лечение чистотелом. Опишу подробно. 
Собрать траву чистотела вместе с цветками. Мел- 
с мет нарезать. Плотно набить бутылку (можно 
ику Из темного стекла) чуть больше половины и 
ки ИТЬ водкой. Настаивать 2 недели, периодичес- 
Встряхивая, затем процедить. Принимать нато- 
ЗА разів день (утром), начиная с двух капель на 
каж Мл кипяченой воды, прибавляя по 2 капли 
ДЫЙ день. 
м образом довести до 16 капель и продолжать 
Т Месяц. Затем сделать перерыв 7-10 дней; адал 
Уже пить по 16 капель натощак каждый день в 
Ие месяца. к Р 
пила чистотел 4 месяца и сделала УЗИ щи? 
ультаты обследования еще больше уб 


Болезни эндокринной системы и! обмена вещ 
ный пузырь. А раньше были с ними проблемь И 
искренне радовался вместе со МНОЙ. После разговор 
домой «летела, как на крыльях», не чуя под собо} н 

Мне очень хочется, чтобы это чувство радости и 
ленности испытали те, кто до сих пор сомневается в 
находится в состоянии безысходности. После моег 
ровления очень многие мои знакомые обзавелись эт 
стойкой и пользуются ею для профилактики опухоле 
заболеваний и язвы желудка. : 

Желаю читателям «ЗОЖ» здоровья и бодрости духа 


роты и внимания ваших друзей и близких. я 
Адрес: Анциферовой Марии Васильевне, 141400М 
ковская обл., г. Химки, ул. Москвина, д. 4, кв. 4 


желч 


г 
у. 


,Д06- . 


НЕ ХУДЕЙТЕ РЕЗКО! = № 
Ожирение, нарушение обмена вещей 


Мне 63 тода, практически здорова. Мой рост 1636 
— 57 кг. Однако этого результата я добилась с трудом 
лась в предвоенном, 1940 году недоношенной, весомл 
1,5 кт. Из больниц «не вылезала» летдо трех. Были проб І 
с почками, перенесла и все детские болезни. До восьмо 
са школы была самой маленькой и худенькой. Лишь На 
надцатом году начала подрастать и поправляться. Посл 
вого курса университета нас отправили в колхоз на два М“ 
ца. Результат — 12 килограммов прибавки в весе за дв 
ца. Года четыре пыталась сбросить вес, но он все «На 
ся». Взвесившись последний раз в медкабинете заво 
р ра Вес — 76,6 кг. Тогда мне было 24 года, аж 
кладывалась: крупное лицо и тело, а голени и ПР 


тонкие, походка тяжелая. И хотя лицо было «деток 
можно было меня принять за 35-летнюю женщ 
Г 0А одой «проб и ошибок» я все-таки с 
росить вес, но и сохранить его в норме д: 
Я» © сижу на диете, иногда могу позвол 

‚в какой-нибудь праздник... Алеле 


т 


Аа 
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_ Первое. Худеть начала в апреле 1964 года. Первые 3-4 кг 
сбросила за апрель: 


Ф перестала есть после шести вечера. 

Пос ает р Однако мне это было выдержать тяжело, ия прибегла к 
6 Ле Мост другому способу: 

Завел с Зр исключила из еды все мучное, хлебобулочные изде- 
\КТтику ај лия, а также шоколад и конфеты. 

То Чай, правда, пила сладкий — с 2 кусочками сахара, 

бо 506 предпочтительно вприкуску. Зато в обилии — отварную 

Дрости б Ц - 
ЛХ Дуа колбасу (сосиски), мясо, рыбу, печенку, овощи и фрук 


ты. Принимала поливитамины (ревит или декамевит), 
евне, 141400, причем ежедневно. 
› Д. 4, кв, 4, Второе. Когда наступали праздничные дни, тут я нару- 
шала диетуи ела, что хотела. Но, внимание! 
После этого обязательно пила слабительное. Каждый 
Е подбирает слабительное и дозу самостоятельно. 
О! Третье. Купила напольные весы. 
Стала взвешиваться ежедневно, утром и вечером — 
сразу видны результаты диеты или ее нарушения. 
ой рост 16300, Взвешиваясь, вы видите, как «уходят» килограммы, и это 
гась с Трудої Й вселяетоптимизм. 

: Четвертое. Некоторые люди не очень много едят, зато 
пьют много жидкости. Хотя сейчас пропагандируется днев= 
Ная норма — 1,5-2 литра вдень, но полных людей это не ка- 
сается. Вот нормализуете вес, тогда — пожалуйста! Режим 
питья должен быть следующим. 

Утром, пока не хотите пить, не пейте. Если захоте- 
ли — прополощите горло и выждите 20-30 минут. Если 
снова мучит жажда – налейте полстакана холодной 


воды и выпейте. Снова подождите 20-30 минут. Пей- 

Те по полстакана, только в том случае, если хотите. { 

В процессе похудения неешьте острого и соленого. В про- пе 
ТИВНОМ случае вам трудно будетограничивать жидкость. Е 
Сорвались, наелись острого или соленого — пейте дось 
° Промывайтесь. Потом — снова за диету. } Е 1: 
тое. Изредка устраивала разгрузочные дни 1 
„день съедала 1,5-2 кг яблок. 0 . 
ег оне елаи не пила, = 


системыиобменавеще 
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Шестое. Если сильно мучил голод, съедала в неб 
количестве: 
кусок вареной колбасы или мяса с зелеными 
ми (кабачки, капуста, огурцы, салат, сладкий б 
ский перец, зеленый лук). Ограничила карто 
любом виде. Б 
Седьмое. Какое-то время худела с помощью кальку, 
ра. Например, ваш первоначальный вес — 80 кг. А вых 
иметь 65 кг. 
Для работника умственного труда калорийн 
дневного рациона равна: 40 ккал (для поддержан 
кг веса) х 65 (необходимый вес в кг) = 2600 ккал. № 
Выучила калорийность основных продуктов и ежеднев: 
но делала подсчет съеденного в калориях. 98 
И последнее. Не худейте резко. т, 
Потеряли 3-5 кг, «зафиксируйте» новый вес на 2-3. 
недели. 6, 
Черезтри года «бесхлебной» диеты обнаружила, что 
росте 164 см вешу 62 кг. Теперь мой волчий аппетит пре 
Если раньше не могла заставить себя делать зарядку, 1 


о ход по Кольскому полуостр 
рганизм человеческий не прощает пренебреже 


и жест 
СК око мстит. Перефразируя известное правило юра 
оде ои, МОЖНО сказать: «Нежелание знать закон 
раза жизни не освобождает человека от пе 


последствий». 


Адрес: Пет ниной 
г.Москва, ул У За 


Ольге Николаевне, 
артеновская, д. 29, кв. 14. 


си 


ге» НОВЫЙ вен] 


т обнаружит 
олчийаппеий 
г делать зари’ 


в. ‘упражнений. 
Ы, 1. Сгиб: 


БОЛЕЗНИ СУСТАВОВ 


ЕСЛИ В НОГАХ ПОЯВЛЯЮТСЯ СУДОРОГИ 


Остеохондроз 


Я — специалист по лечебной физкультуре, кандидат ме- 
дицинских наук. Но, к сожалению, не могу приехать сама, 
потому что в настоящее время передвигаюсь на инвалид- 
ной коляске (инв. І группы). Посылаю статью, которая, 
надеюсь, будет полезна читателям «ЗОЖ». Извините за ка- 
Чество рукописи, но моей пишущей машинке, как и мне, 
уже 75 лет. 

Впожилом возрасте при остеохондрозе позвоночника утром, 
как только вставать с постели, часто возникают судороги в 
мышцах ног. Эти непроизвольные сильные сокращения мыши 
оченьболезненные, больоткоторых проявляется и днем. 

Что делать, если они появились? у 

Чаще всего люди начинают щипать, колоть, сдавливать 
этимышцы, чтонеэффективно. Или начинают неумело мас- 
сировать ноги. Все же можно легко и быстро научиться са- 
мим справляться с этой проблемой. 

'Нужно лечь набок и растирать ладонью или кулаком 
поясницу и крестец энергично во всех направлениях 
До появления тепла в растираемой области и в руке. 
Через 1 минуту судороги исчезают. к 
Что делать, чтобы утром не появились судороги? Нев 

лезая из-под одеяла, следует выполнить несколько п 
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В этом положении поднять таз (как для 
-10 раз. 
Иова повторить первое упражнение. 
Адрес: Поповой Зинаиде Ивановне, 142271 Мо 
кая обл., Серпуховский р-н, п. Пролетарский, у 
лезнодорожная, д. 19. 


ПОЗВОЛЬТЕ НЕ СОГЛАСИТЬСЯ 


Артроз коленного сустава и ступ тШ 

Ваши советы, письма читателей очень интересны ипо- 
лезныдаже мне, человеку, много лет идущему по пути о 
доровления. Очень может быть, что именно по ЭТОЙ При: 
чине особого желания писать в «ЗОЖ» небыло. Но интер- 
вью «Еще раз про «чистку печени» с врачом Анатолием 


Афанасьевичем Ильченко («ЗОЖ» № 5(233) за 2003 год) 
заставило меня взяться за перо. 4 


С 27 идо 42 лет чем только яне б 


олела! Ко всем хрони 


дания». Он пишет, 
рые снабжаются см 


врачом Анатоль 
5(233) за 20} 


> та! Ковсемлр 


& двигательным? 
колено 


_ Себя прекрасно, работоспособна, никому недо 
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й, НО 

а к себе, медленно двинулась к чистке. д: 
От теплых пяти. клизм.с травой горца почечуйного 
вышло очень много всякой дряни. Затем в выходной 
чистка с питьем 300 г оливкового масла и 300 г ли- 
монного сока, вышло много камней. 
Конечно, было очень тяжелое состояние — ходила по сте- 
ночке. А что вы хотите — без ножа делала себе операцию. В 
субботу отлежалась, а в воскресенье уже ничего, но легкос- 
ти небыло, внутри все будто постанывало. 

Через З месяца я все повторила – опять полная под- 
готовка, чистка, и здесь снова вышли камни и желч- 
ная рвота в З часа ночи. И, представьте, через неде- 
лю появились легкость, приятная пустота, свобода 
внутри. 

Двенадцатый год веду образ жизни, сверяясь по книгам 
профессора Неумывакина. Многие пишут оголодании, чи- 
стке, но, кроме Неумывакина, никто не консультирует боль- 
ныхлично, не подсказывает, как и что делать втех или иных 
случаях. 

Теперь я провожу чистку один раз в год, после Нового 
года. Камешки, конечно, формируются, но за год не вы- 
растают в булыжники, а выходят, как зернышки гречки. 
Диета после чистки — обязательно. И результат: легкое 
тело, чистое дыхание, здоровый блеск в глазах и состоя- 
ние, будто тебе 20 лет. Муж подключился ко мне, но жаль, 
Что только после инфаркта. Ничего: за 4 года сделали уже 

Зчистки, голодает, несмотря на сахарный диабет. Резуль- 
Таты хорошие. Дочь мужа, сама врач, говорит: «Спасибо 
За папу» — прежде-то была категорически против этой 
самодеятельности. А теперь и сама подключилась. Строй- 
НОЙ красавицей стала в 41 год. 

Не знаю, что меня ждет дальше, но 12 лет я чувствук 


1; тей и хлопот своим состоянием. 
® Адрес: Божко Вере Ивановне, 10512 
12, корп.1, кв. З 
а ЈЕ ек3 


осторожно, удлиняя сроки подготовки, прислуши- 


Болезни суставов 


БЫЛА ЦЕЛЬ — ВСТАТЬ НА НОГИ | 


Остеохондроз шейно-грудного и’ 
крестцового отделов позвоночника, де 
ющий коксартроз тазобедренных с 


Отвечаю читателям «ЗОЖ» О.В. Василюшинойи: 


М.П. Потапову из поселка Гремучий и многим другим, тет 
шивавшим, как мне удалось преодолеть свои жуткие хв ло 
и встать на собственные ноги из инвалидной коляски Б 
А началось все у меня почти с пустяка — заболели } С 

ни. Это было весной 2001 года. Год ушел на бесполезно ле- 5, 
чение. В марте 2002 года меня на носилках вынесли издома | 

и на «скорой» отправили в нервное отделение больни! я 
Мучили адские боли в тазобедренных суставах и ПОЯС] Ч- ко 


но-крестцовом отделе. Я была совершенно недвижима. По- на 
явились пролежни, стали отказывать почки. к. 
Диагноз: остеохондроз шейно-грудного и пояснично- 
стиового отделов позвоночника, деформирующий коксарт 
обоих тазобедренных суставов с костными разрастаниям 
степени. 
Трехмесячное мотание по больницам закончилось Й 
пой инвалидности и приобретением коляски. ЭТО был 
Я — деловая, энергичная женщина и вдруг — полный И! 
лид?! Осознание этого факта ввергло меня в глубокую 


рессию. Потом пришло желание уйти из жизни. Өстано н 
ли слезы сына — он у меня один. О, Господи! Как дс 
все это вспоминать! 19 
Как-то добросердечная соседка принесла нескольк во 
Меров «ЗОЖ». За чтение я взялась не сразу, мучилитЯ В 
ни 


Мысли, истерики. Но однажды, открыв газету, отло 
ЯХ у 


= надо жить. С декабря 
забыв обо всем на свете, кроме! 


‘тать на ноги. 
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Ежедневно втираю в область поясницы бишофит (есть в 
аптеке) и грею с помощью повязки с собачьей шерстью. 
Через 2 месяца стала втирать в это же место и поочеред- 
М но в оба тазобедренных сустава пихтовое масло. 

ТЬ сво Дру А Шло время, и я молила Бога дать мне терпение. И вот 

И Жук \ — теперьяподнимаюсь в своем доме полестнице сама, без па- 

лочки, с 1-го на 5-й этаж. Кроме того, в день прохожу не 

Яка Я, менее 5 километров. Делаю зарядку — утром, как проснусь, = 

леда |2 наклонов с обязательным пожеланием всем здоровья 55 

тках в (прежде я смеялась над этим), три раза в день под бодрую 
тдел, ЛИЦ музыку бег на месте по 10 минут. 

ение болын Хочу предупредить: физические упражнения надо делать 

суставах И ПОЯ, «мягко», не допуская резких движений и перегрузки, иначе 

коксартроз может «заклинить» в любой момент, и тогда — 


ННО Недвихии 
ОЧКИ и начинай все сначала. 
Е Адрес: Паутовой Галине Васильевне, 663600 Красно- 
Ого и ПОЯСНЮ: ярский край, г. Канск, ул. Москвина, д. 18, кв. К. 
ирующий коко 
ми разрастании! Е 
НЕ НАЙДЕТЕ ВРЕМЯ НА ЗДОРОВЬЕ, 
ко Нчилось И ПРИДЕТСЯ... 
9700 ше — Артрит, артроз, полиарт- 
ЛЯСКИ: Я и рит, ревматоидный артрит 
ур по Думаю, мое письмо поможет многим. С заболеванием су- 
еня В глу! ставов и позвоночника я познакомилась давно, в 1958 году = 
а жиз дочка перенесла полиомиелит. Было ей 4 годика. Начиная с 
и! 1960 года, занималась ее лечением — возила по санаториям, 
под водила к массажистам. Врачи прописывали дочери уйму 


таблеток. У нее сохла правая ножка и был сколиоз позвоноч- 
ника. Итог: сейчас ей 48 лет, испорчен обмен веществ, пе- 
Чень, отекают ноги. Таблетки сделали свое дело. ы 
Все мои прабабушки жили больше 100 лет. Бабу ки 
ли лечебные травы. До войны и после войны они ле 
травами. И мы, школьники, во время войны все о 
али травы для раненых. Поэтому трав а 
‘мы, дети, ели разную 
а весной наогоро 


детей, больных полиомиелитом, полиартритом, це 

ным параличом. Особенно тяжелые были дети, больн 

лиартритом. 78 
Когда мне было 42 года, я сама заболела артрито) 


сказала, нужно будет пить лекарства до конца своих деу 
иначе скует суставы. Но лекарства не помогали. Я немо 


НИ сидеть, ни стоять, ни лежать. Боль не отпускала, Нача 
анемия крови. Предложили преднизолон — Яя отказалась, 
Ставинвалидом П группы, три года выла от нестерпи\ 
боли, жить уже не хотелось. Вот тогда я вспомнила сво 
бабушек и их травы. Поняла, что нужно выкарабкиват 


самой. Интуитивно мой путь к выздоровлению пролега 
путем проб и ошибок. Бросила пить таблетки. 5 


Артрит, артроз, полиартрит, ревматоидный артрит = 
излечимы. Не нужно их запускать. Суставы созданы дя 
Того, чтобы крутиться, двигаться. Воти крутите ими. Неда 


вайте им застывать! По моим наблюдениям, заболеваютчаще 
всего те, кто работает, сидя или СТОЯ за столом. 8 
Попробуйте сделать следующие упражнения для ВЫП 
4 гивания позвоночника: А 
— Сидя за столом 
поднимитесь от ст 
вая позвоночник. 


— Упритесь ладонями о стол, стоя, локти прям! 
ноги слегка согните в 


коленях, растягивайте п0380% 
ночник. 


— Ладони положит 
поджав ноги (для вь 
‘можно сделать турн 


— Сожмите пальцы в кулак, разожмите, потриї! 
Дошку об ладошку, 


покрутите запястьями, ло 
плечевыми суставами, тазобедренными, коле 
И щиколотками. Е; 
== Пройдитесь по 
ках, ребрах ног, : 
© Это сделать в коридоре. Ищите 
Оте: Нелените 


‚ Упритесь локтями о стол, при 
ула и повисите на локтях, ВЫТЯГИ 


е на шкаф и повисите на р) 


полнения этих упражнений Д0 
ик). "8 


кабинету на пальцахіног, | 
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В71 тод жизнь заставила понять: здоровье — это тяжкий 


лел Е А ы туд Если не найдете время на здоровье, придется искать 
Чар} 7 ° времяна болезнь! 
до Коң Что ў Соболева Л.А. 
Помог Ца ор) Московская обл. | 
ал 

ге ОТпуд, И Ян 

ОН Ускада № К 

Е: -Яопау 4 ВМЕСТО ОПЕРАЦИИ — 

Ла отн сари ПЯТЬ ТИБЕТСКИХ УПРАЖНЕНИЙ 

ая Вепо Нила М Травма позвоночника 

НО ВЫкараб Казалось бы, за много лет в «ЗОЖ» все оговорено, все 
Габкиву, 

2”ровлению про разложено по полочкам, все известно. Что еще нового мож- 

о летки. | * ю почерпнуть для себя? Но кладезь народного опыта, муд- 

по, И оа рости и доброты не исчерпать. Опыт миллионов и офици- 


альная наука не застряли на месте, а идут, хотяеще иробко, 
уставы созданы — ноуже вместе. И это начало нашего общего оздоровления. 
крутите ими. Не Нам есть, что взять из вестника «ЗОЖ»! 

ям, заболевают? Мне сегодня 67-й год. А в далеком 1963 году, работая 
Фрезеровщиком, я получил производственную травму — 


2ТОЛОМ: 8 повредил позвоночник. Из больницы меня привезли со- 
ажнения Дй Тнутым, но молодость взяла верх над ‘болезнью. Однако 
З т Лет через десять травма напомнила о себе. В больнице 
ями о стол предложили операцию по удалению нескольких позвон- 
а локт х, В Ков, поскольку считали процесс необратимым. Выздоров- 
| | Нине ление гарантировали только на 50%. Такой прогноз меня 
локти ПР’ в сильно напугал. Мучительные раздумья закончились ре- 
ГИ ЙТ — шШением лечиться, используя опыт предков. 


Попробовал физические упражнения для позвоноч- 
Ника, постепенно увеличивая амплитуду, а затем и 
нагрузку на грани болевого порога. То есть я едва 
выдерживал боль, возникающую в позвоночнике и 
ногах при выполнении упражнений на растягивание, 2 
Изгибы и скручивания. На занятиях использовал ган 
тели и даже гири. 
лучшение состояния наступило не скоро, 


‚ Болезнисуставов 


в 
В Форме. Я говорю о заметках про тибетскую ги» 

(«ЗОЖЬ» №79 (70) за 1996 тод) и развернутое описа 1 

№№ 4-5 за 1997 г. Я занимаюсь этой гимнастикой пят | 58 

д1. 

в неделю, поскольку в выходные получаю ДОПОЛНИ ка! 

нагрузку на даче. И хочу призвать всех зожевцев: ИЩИТЕ НО 

путь к оздоровлению с замечательным инструментом и 

ках — вестником «ЗОЖ»! 7 

Адрес: Позднякову Владимиру Михайловичу, 680 до! 

Г. Хабаровск, ул. Бондаря, д. 25, кв. 18. р. бед 

«ЗОЖ»: Одновременно с письмом из Хабаровска р ву: 

ция получила письмо от Тамары Степановны Степанов Кой 

из Краснодара, которая вторит Позднякову, сообщая, ат пса | 

1 но 

трам получает а ру 

1 58 

душе 

60-7 

Е бая | 

подн 

11, работаю, да еще 8 огородных с бы те 

етской гимнастикой занимаюсь йя с зад 

|. и ХОЧУ, чтобы этим рецептом омоложения 80 каясв 

Зовались все ЩЕ. 

/ Во вр 

Каж 

перер 

ликована в журнале «И А 

Г вы «О» 

тесь в 


положения рук, одела 
Й оборот по часовой @ 
ИНУ на пол, подстелив коврик. ноа 
ТКИ касаются друг РУКИ 
друга. ву А 
бв Дод тела, падони на полу. Одновремен 
А гом, Однимите ноги немного более ч 
| коснувшись подбородк 
ны вверх, поясница не д НУ, 
-Выдыхая (носом или Вто 
М Упражнении), верні \ 


по сейчас я тиі 
ть, — пишет: 
давно на пени 
еще 8 огороде 
зикой занин, 
омо. дожен 6 


ВЫ «О». Завершив весь 
Тесь в течение нескольк 


_С начала этого века не расстаюсь 
все’ Она как глоток родниковой воды в пустыне. М 
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Ладони — на задней стороне бедер, сразу под ягоди- 
цами Спина прямая, подбородок прижат к груди. Вдох- 
ните через нос, выгибаясь дугой назад от поясницы И 
как бы опираясь на руки. Голову запрокиньте как мож- 
но дальше. Затем выдохните, возвращаясь в исходное 
положение. 

4. Сядьте прямо, вытянув ноги и опираясь ладоня- 
ми об пол точно вдоль бедер и возле них. Подборо- 
док касается груди. Вдыхая через нос, поднимите 
бедра, согнув ноги в коленях и встав на стопы, голо- 
ву запрокиньте назад. Это своего рода «мостик», 
когда туловище параллельно земле, а руки и ноги = 
перпендикулярны. Выдыхая, возвращайтесь в исход- 
ное положение. Следите, чтобы стопы не скользили, 
а руки не сгибались. 

5. Исходное положение — 
душечки паль 


Я ДО СИХ ПОР БЕГАЮ И ПЛЯШУ 
Проблемы в опорно-двигательной системе 
с любимой газетой 


кроме критич 
‚Газета меня исцеляету Я 
ение России. А хорошие пи. 
ро, поверь 
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”  Восемьлетназад у меня умерла мамочка. И вс 
° яее вспоминаю. Откуда у нее в 80 лет брались силы: 
| обрезала фруктовые деревья: подставит лестницу, и 
нипочем. Даже плакала по-детски, когда мы запрещали 
это делать. А кроме трудолюбия, мамочка оставила. 
детям другое драгоценное наследство. 
Какое? Простой совет, очень доступный, необход 


Случилось так, что в 42 года у меня отказали ноги, Ин 


предложили оставить любимую работу. А работала Я элект. 
росварщицей, зимой и летом под открытым небом, даи очень 

и малоподвижная была эта работа. На работу и с работы — 
тоже не пешком — автобусом. И вот представилось мне ра- 
ботать в 3 километрах от дома. Как на это решиться? Ама 
мочка дала мне добрый совет, сказав: «Воти хорошо! одӣ. 


левала каждый день эти километры. Да ведь по шпат 
лам, а не по дороге. Зато с каждым разом станови- 
лась крепче. 5 Е 


И до сих пор — мне 63 года — бегаю, даже пляшу по) р 


7 Хорошее настроение. Занимаюсь огородом. Когда Оль 
4 дежурную фразу: «Движение — это жизнь», в сердцесра 


етр- 
же встает немеркнущий образ мамочки и ее спасит 15 ет 


ный совет. 


Адрес: Власовой Любови Васильевне, 243572 Брян 
кая обл., Погарский р-н, п. Случевск. 


ВМЕСТО ПУХА И ПЕРЬЕВ — 
ОВЕЧЬЯ ШЕРСТЬ 


В: «Воти Хорошо 
ГО ЭТО НИ давалось, 
Иде) передвигатьяв 
со слезами трей 
гры. Да ведь 
зом СТЕН? 
дым ра У 
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дана в Санкт Петербурге в 1902:году-(38-е/ издание!): Это 
сочинение М. Платена”— преподавателя и бывшегозаведу- 
ющегосанаториями под редакцией консультантов — вели- 
койкнягини Елены Павловны и доктора Медицины А:И.Зе- 
ленкова. Одна:из рекомендаций касается обустройства по- 
стели. Приведу выдержку из этой забытой книги как ин= 
формацию для размышлений. 

«Постель должна быть проницаемой, не должна препят- 
ствовать воздухообмену, а должна благоприятствовать энер- 
аичному испарению с поверхности кожи, наконец, постель 
должна допускать нормальное согревание и.отдачу. кожей 
излищнего тепла. Здесь мы бросаем перчатку «традиционной» 
пуховой постели. Перья и пух набивают в наволочки из. плот- 
ной ткани, чтобы не доп устить выхода перьев, в результате 
затрудняется воздухообмен, испарение и удаление излишнего 
тепла. Таким образом, в`течение 7-8 часов такой общирный 
орган, как кожа, бездействует, что влечет за собой расстрой- 
ство кожи’и других органов». Я в 

Далее составитель книги ссылается на известного в те 
годы врача О. Штейнера, который констатировал: даже при 
незначительной влажности перьевые изделия проявляют 
признаки начинающегося гниения, а всякое гниение сопро- 
Вождается развитием грибов, спори бактерий. 

Дезинфекция при помощи просушивания на солнце или 
В особых заведениях может лишь ненадолго предотвращать 
Процесс разложения. Жизнь микроскопических существ уже 
Черезнескол ькодней под влиянием влаги итепла вновь рас- 
цветает. 

От пухо-перьевых смесей, которыми набиты одеяла и 
Подушки, жестоко страдают аллергики = это известно и со- 
Временным людям. Сто лет назад прозвучало; надо утилизи- 
Ровать пухо-перьевые и ватные постели. Ужетогда посчита- 
ЛИ, что‘самая правильная постель это постель из шер- 
Сти — легкопроницаемого материала. В этом плане хочет с 
Поделиться собственным опытом, Е 
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Можно рекомендовать для стеганых одеял и намат 
овечью шерсть. Накопление и отдача тепла в шер 
стели быстро регулируются, и во время сна на поверхно 
кожи происходит непрерывная циркуляция воздуха. — 

Кроме того, у шерсти, как известно, хорошая энер 


у. 
ка. Считается, что лечение шерстью сродни акупун ф 
Доказано, что натуральная шерсть обладает обезболива Ю 
щим и противовоспалительным свойствами. Причем нај Т ма 
лучший эффект оказывает некрашеная шерсть, котор фе 
подвергалась химической обработке. В ней сохраняются: 
биологические свойства, а главное — полезный для здо 0= 
ВЬЯ ланолин. При бактериологических исследованиях в у 
шерсти не обнаружено никаких вредных микроорганизмов о с 
имикробов. у. с 
Унекоторых народов, например, у шотландцев, есть ста. года 
ринный обычай — укладывать детей спать на овчинах. $ час } 
объясняется тем;чтов шерсти образуется воздушная подуше трен, 
ка, которая предохраняет ребенка как от потливости, таки. . / 
от высуптивания кожи. В: 


Шерсть лечит ревматизм, ревматоидный артрит, помо- 
тает быстрее справиться с ви 


русными инфекциями, част 
никающими в осенне-зи 


мний период, помогает при иерело 


мах, влечении радикулита, при выхаживании больных 
лежнями. 


‘шерсть. Результат: не боля 
ине МЯТИН, сос 
"дрес: Юдиной Нине Мих 

обл. Люберецкий р-н, п. Малаховка 


4 Ј А Болезни суставов 
и ^^ 758 О 
ТЕПЕРЬ ХОЖУ НА МАССАЖ И ТРЕНАЖЕРЫ 


Коксартроз 
а. Хочу посоветовать людям, 
енять банки по методу про- 


Мне 72 года, Пенсионерк 
Укоторых коксартроз, прим 
б Фессора Иванченко. 

П а Когда у меня обострился ЭТОТ с 
О мая принесла вестник «ЗОЖ». А 
фессором Иванченко н 

Соҳа 


еЗ 


амый коксартроз, знако- 


там как раз беседа с про- 


а этутему. 

ОСО поа После прочтения статьи муж сразу начал меня лечить. 
| ЗНЫЙ М Ставил мне банки на пупок вечером; Утром стало 
1Ческих ИСоледу Легче, поднялась бе 


з крика. Вечеро 
Редных микр ЛИ — на поясницу и до колен на бе 
2р, у шотландца Тода прошло 
тей спатьнаомй час хожу в ку 


азуется воздушная о 
у как от лотливюй! г 


кой Янине Ф., 446453 Самарская обл., 
Е Похвистнево, ул. Новополевая, д. 45, кв. 50. 
ти 

| дныйа І 52 

атон — , НОГИ СТАЛИ, КАК У молодой 

ии ИН омо ко Коксартроз тазобедренных суставов, остео- 

ОД, П у! 
А иван Поделюсь свои 
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Резала ее в салаты, делала настои, больш 
ками привязывала на 3-4 часа к суставам. Заз 
же мокрицу заливала кипятком в ведре – пар 
вечером и утром. 

Летом я еще сделала инъекции «хондролона». И 
зультат — боли в суставах прошли, где-то’в коне’ 
ступило такое облегчение, чтоя даже не поверила, Но 
ли как у молодой. Пошла за город за травами, идуб 
по безлюдной тропинке. Не иду — лечу! Счастье-то 
Знакомые улыбаются, увидев меня: «Какая у тебя 
походка, какая ты стройная!» Мне65. До лечения ве 
кг. Сейчас при росте 170 см мой вес 70-72 кг. 

Читатели спрашивают, как лечить коксартроз, в 
решила поделиться своим опытом т 

В.Л. 
Самарская область. 


«ЗОЖ»: Автор этого письма просила'не указыва 
адрес. Но опыт ее наверняка будет полезен. . 


М Ут 


(9 


Где-то а Аа $5 
| "В Кон ч у 
ене пове, Ко 


а Трава ОН БОЛЕЗНИ НЕРВНОЙ СИСТЕМЫ 


к, Дл РАССЕЯННЫЙ СКЛЕРОЗ. | 
тло р ЕЩЕ ОДИН Взгляд 
ИТЬ коксартроз 


р. поняла, Насколько э 


Л ппу инвалидно 
указыи? ГРУ 
осилаи аи Ноот лечения мне 
е: 1 8 
дет пол Е сама Разобраться с 


986 Ў Циклопедиях оказ 


ие. На мой взгляд, 
`И организма, кот 
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Одно могу сказать по своему опыту: 
избегайте всего горячего. Вредны горячий чай 

горячие ванны. Во-вторых, нельзя загорать, в-т 

их, необходимо исключить алкоголь. г. 


Все это ведетк обострению рассеянного склероза, 
Ещея пришла к выводу, что яды, которые образуют 
организме, носят щелочной характер. Поэтому все рекоме 
дации, которые дает Иван Павлович Неумывакин в Вестни. 
Ке«ЗОЖ» насчетлечения перекисью водорода, — как нельзя 


кстати. Перекись водорода — сильнейший окислитель, . 
Именно кислота нейтрализует щелочь! Я полагаю, что вле- Н 
чении РС могут помочьтакже никотиновая и аскорбиновая С 
кислоты, приготовленные в стационарных условиях, = вну. т 
римышечно или внутривенно. Г у 

Рекомендую также пить лимонную воду перед едой 

== Утром, в обед и вечером. Треть лимона выжать в. 
100 мл воды и выпить. = а 
Сразу чувствуешь прилив сил и бодрости. о х‹ 
От спазм и судорог в ногах хорошо помогает душица. > н 
Пейте ее вместо чая — с медом (все прочее сладкое _ к 
надо вообще исключить из рациона). Е: НІ 
7 И еще, чтобы выводить из организма скопившиеся За › м‹ 
) день и ночьяды, Е пе 
каждый день делать. очистительные клизмы, желаз — ре 
тельно по утрам. о та 
По мере возможности хорошо заниматься физкульту че 
но не перегружаться. Делать дыхательные упражне те 
сильным выдохом. В любое время дня. на 

Принимайте настойку мордовника, это застави 

рвные окончания не терять чувствительности. Я ре 
нимаю за 30 минут до еды — утром и днем = ну 
капель. После 20 дней приема — перерыв 10 бы 


И последний совет: не волноваться. Закаляйте свой 
низм. Надо бороться. : 


___ Осебе; имею высшее химическое образование 
группы. 
Лариса)!“ 
г. Казань: г. · 
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ПО ШАЖКУ НАСТУПАЮ НА ХАМЕЛЕОНА 


, Но Рассеянный склероз 
> Котор ер Мне 37 лет, работаю инженером. В апреле 2001 года мне 
) Поэт 16 бра "поставили диагноз: рассеянный склероз (далее — РС). Толь- 
Неум Уер, хонеподумайте, что я начну НТН, Нет. Просто пишу, 
одору Закир Д [Г  чсмикаклечусь. Может, кому-то это пригодится. 
Бней Ав Хотя РЄ обнаружили НОВО, 08 оказывается, прояв- 
ИЙ Окис Ц лялсясрождения. В темноте я всегда виделатуман из светя- 
И Полат К щихся точек. Днем я его не замечала, но при проверке зре- 
вая иа ния перед школой не различала буквы в последних двух 
рных Условия, К: строчках. Беспокойства это не вызвало, так как читала я без 


1Ую воду перед еді 
ДЕ 


›дрости. 
() помогаетдіШи 
(все прочее 00 


Труда легко вдевала нитку в иголку с самым маленьким 
ушком. 

Когда мнебыло лет 8, внезапно онемел небольшой уча- 
Сток кожи на большом пальце левой ноги. Я очень любила 
Ходить подолгу пешком, казалось, что просто обувь силь- 
Но натерла палец. Когда разулась, на коже не было ника- 
КИх повреждений, она даже не покраснела, но прикоснове- 


она). б е Уже не чувствовала. Старательное растирание не по- 
зма СКОЛИВШ г ало. Шли дни, бегать и прыгать онемение не мешало, я 
И р срестала обращать на него внимание. Черезтри или четы- 
клиЗМ! х ре года все прошло само по себе. Впрочем, это не совсем 

ные х { и так. Думаю, от развития болезни меня тогда спасла кипя- 

ў ї ф ЗИ Ченая Вода, я не пила дома ничего, кроме нее. На школь- 
матьс рі НЫХ завтраках нам давали сладкие напитки. Увеличение 
ЛЬНЫЙ и Потребления сахара вызывало онемение. Как только я пе- ; 

Ч Я а ходить на завтраки, кипяченая вода помогала вер- = 


ься к норме. Я пишу об этих, может быть, мелочах, 


бы Человек не упускал начального момента. 
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_ Затем я пришла к выводу, что нужно отказаться от саха 
И быстрая утомляемость не вызывала особого беспо 


саж 
ства, ая училась на вечернем отделении института и ра Т нач 
Первый удар РС нанес в мае 1989 года, тогда я Делала дип дая 
ломный проект. Боли в ногах мешали ХОДИТЬ, НО ПОЙТИ Вболь.. т Нал 
ницунебыло времени. | 8 
Лечилась настоем мяты, догадываясь, что боли невро. — Пай 
логического характера. а 
Когда получила диплом, была на седьмом небе от счастья, Р о 
_ боли утихли сами по себе. Однако, стоило наклонить голову. В 
вниз, начинало колоть кончики пальцев на руках и Ногах, мы АН 
Второй Удар РС нанес в мае 19938 года: разболелись пра- Е 
ВЫЙ ВИСОК И глаз. Из-за острой боли стало невозможно По- т. 
смотреть вправо. Туман из светя щихся точек сгустился так, а 
Что я уже не различала лица прохожих, читала с трудом, К Е. 
врачу опять сразу не обратилась, пыталась лечиться цитра- те 
моном, мазала висок и все вокруг глаза бальзамом «Звез- И 
элекл 
нетру 
Ог 
сокок 
своед 
поста: 
ся решила сама. Я Во 
После очищения организма начала пить настои тра рили, 
(рома вну 

нии, 

может мне помо! 


Листья каланхоэ. Уже на третий, 
почувствовала, что голова не болит, 


Лечилась Недолго — цветок был маленький. Наве 


заваривала его в‹ 
\ лая перерывы на 10 157 
'а лечение настоями других трав, е 

редуя их с приемом настойки эл 


+ 
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_вмае 2000 года уже без проблем копала в огороде землюи 
акала картошку» Постепенное ухудшение; на мой взгляд, 
бв алосьпослетого, какв отделе появился компьютер. Иног- 
словно ощущала на себе его давящий иіхолодный свет. 
Надо бы насторожиться — ведь никто из окружающих, кро- 
"210 болу меменя, неощущает излучение физически. Ноя поступила 
! Седьмоу на компьютерные курсы — инженер! Побаливала голова, 
временами снова хромала. Заниматься заставляла себя уси- 
лием воли, а внутренний голос кричал: «Берегись». 
8 года. Руках | В марте 2001 г. РС нанестретий удар: начала неметь кожа 
`Разболни», на ногах. При любом прикосновении казалось, что в кожу 
ти стало НеВозмо,  ВПИВаются тысячи маленьких иголок. Походка стала шат- 
ихся точек соуси Кая. Когда онемение охватило обе ноги, кисть левой руки и 
ужих, читалас тда Начались боли в ногах (вдоль кости от паха до лодыжки), 
ое обратилась к невропатологу. Почти не обследуя меня, он 
але Поставил диагноз: астенический синдром и назначил при- 
г глаза 21 Г. НИМать глицин и аевит. Потом мне назначили папаверин и 
чтобыя пошла И электромассаж. После второго сеанса я стала совершенно 
‚нализы, ХОЖА нетрудоспособной. 

Огромное спасибо доктору Зиновьевой из ЦРБ. Это вы- 
Сококвалифицированный специалист, отлично знающий 
свое дело, чуткая и внимательная к пациентам. Диагноз она 
поставила безошибочно. 

В областной больницедиагноз подтвердился. Меня заве- 
рили» что единственное эффективное средство лечения — 


и УТрИвенный лазер — находится именно в этом учрежде- 
и. 


о Во время сеансая смотрела на иглуи полоску света, про- 
Ивающуюся из-под кожи, представляла, как свет очищает. 


Кровь, уничтожая все вредное. В этот день температура с чы 


то у Поднялась. Я была в восторге: лазер «погасил пожар» 
хоЭ РЫЙтлел во мнес одиннадцатилетнего возраста. 
1и! ° ПоОрадость была недолгой: на следующийл 


Е. 


и посоветовал мне бросать работу и ухо 
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Ла, что средства официальной медицины в лечени 
не будут главными. Сделала вывод: Г. ЛАВНОЕ — 1 
ВЫЗДОРОВЛЕНИЕ. г 

В больницу ушла сама, а домой коллеги привели 

под руки, так сильно я ослабела. Многие домашниеде 
ли не по силам, даже едутеперь готовила мама. В огород 
удержалась на ногах, упала на грядку. Но, несмотря на 
решила вести себя на освидетельствовании Так, чтобы мне. 
дали не П, а Ш группу. Для меня просто невыносимо было 
уйти из коллектива, в котором работают замечательные 
люди. Если бы не ихзабота и хлопоты, лежать бы мне прико- . 
ванной к постели. =. 


Дважды в день занималась 
кой (она весила всего 300 Г 
тяжелой), 


дной водой, клала под ЯЗЫК 
глицин (по 2 таблетки в день) и внушала себе: «Я вы- 
карабкаюсь, обязательно выкарабкаюсь». 09 
„Своего ядобилась — получила Шгруппу; появиласьдр 

гая проблема — как добираться до работы. Конечно, х 
с палочкой было бы безопаснее и легче, но для меня это 
начало — добровольно сдаться своей болячке. Внушала: 
«Это все временно, ноги привыкнут к нагрузке». 

Проблемы были не только с ходьбой. После электро 
сажа лицо стало ассиметричным, периодически дергалі 
руки и ноги. : 

Лечилась настойкой валерианы (20 капель 3 ра 

день). 

Улучшение почувствовала через месяц. Замети 
ослабело онемение на ногах и кисти. Такое лечение те! 
приходится повторять через 1- 1,5 месяца. 


От режущих болей на сгибе коленного сустав: 
меняла настойку боярышника, ' 


Она слегка уменьшает боль, ноне более. Ухудш 
_ зывает статическое электричество, особенно зимо 
‘боль почти стихает. Как от нее избавиться 
ока не знаю. (Одежду с синтетическими вол. 


ить). | 


. 
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ачало усиливаться онемение 


г года вдруг н 
ио А ки. Решила лечиться крат 


сти, захватывать новые участ 
2 


а ею сустав. 
огда-то я вылечил 
пивой. К 
Никогдабы не поверила, что при РС отрезкого поворота 


„можно потерять сознание. Теперьверю— со мной такое слу- 
| чилось. В профилактории мне рекомендовали подписаться 
ЙНОЙ ВОДОЙ. 


на «ЗОЖ», а доктор посоветовал лечиться ХВОЙ 
(Әтотрецепт — из «ЗОЖ», неплохо бы его повторить, сред- 
ство действительно эффективное). Женщина, с которой я 
познакомилась в профилактории, дала мне почитать газет- 
ные вырезки из «ЗОЖ» — беседы с профессором Ефимо- 
вым. Кромелечения хвойной водой, он еще рекомендует от- 
каз от сахара и диету раздельного питания. Хвойная вода 
медленно, нонеуклонно восстанавливаласилы; послерабо- 
тыя стала заходить по пути в магазин, покупать хлеб. Зимой 
иногда приходилосьидти по узенькой тропочке, протоптан- 
Ной в снегу, ноя уже не падала, как летом. 
И еще раз скажу!о диете: лично для меня 100%-ный отказ 

01! сахара и строгое соблюдение диеты раздельного питания — 
обязательные ‘условия сохранения трудоспособности. 

Ки оноо 
и. И ра Иванченко«Полюби свою 
АЕ ИН ь странным. Когда прочитала, 
перо И делаю, что верю в возможность само- 


ой воды стала пить еще настой из кор- 

„ Лопуха и одуванчика (несколько курсов с 
перерывами). Уз 

в аметила, что улучшилось зрение: туман изсветящихсято- = 
КГ. иногда рассеивался так, что я свободно читала текст, напи: А 
| рт ый мелким шрифтом. Мама пила те же настои, что и я. 
_ ^^ Чмлетом онасмогла полоть гряды без очков. Уса 
Б) Т " г 

родолжая искать способы и лекарства. 
помочь, начала в 
бедившись, чт 


ьс гимнастики: 
Г, НО МНе казала, 
тощак горячую 
Й водой, клала т 
ь) и внушала с 
ыкарабкаюсь» | 


та ПИ труппу; 9 
до работы. Кон зй 


” Болезнинервнойсистемы 


— = 
_— Для’начала'я наносила бальзам на? позвоночник 
виски приблизительно“месяц. р И... " 
'Затем заменйла бальзам на настойку ИНДИЙСКОГО Лука | 
3 луковицы вместе с листьями провернула в мясо. і 
рубке, положила в 2-литровую банку, залила доверху, | 
водкой. Настой выдержала 40 дней в темном месте = лі 
при комнатной температуре, периодически помеши | Я 
вая, затем отжала. 0 
Замену сделала из тех соображений, что одно ито да 
же средство не следует применять слишком Долго, СЬ 
Какой результат? Я стала сильнее и выносливее. щі 
Я желаю всем здоровья и больше думать не о ТОМ, что ат 
болит, а как победить боль. і 
«ЗОЖ: Фамилию и адрес автор этого удивительного по не 
мужеству письма просит.не указывать, так как не сможет соќ 
отвечать своим корреспондентам. Но поддержать Ирину Бо- бы 
рисовну можно ведь и через редакцию, тем более, если есть у 0): 
наших читателей и свои проверенные средства борьбы с рас- 
сеянным склерозом. КО жи) 
‚Ну а теперь рецепт хвойной воды, о котором упоминаеп фы 
автор письма. па Но. 
Взять хвою с молодых веточек ели, сосны или лиственние а тыс 
цы, подсушить и измельчить в кофемолке (можно ‚мелко на- ] 
стричь ножницами). 5 ст. ложек хвои залить 0,5-2 водый НО} 
варить 15 минут на слабом огне. Настоять 10- 12 часов втей-. Моп 
лом месте, не взбалтывая процедить. Настой принимать МЕ " ВОЗІ 
сто воды в течение дня в теплом виде без ограничений. & 
т 


ғ 


{`` ПОТЯНУЛАСЬ ЗА одним, 
А ВЫЛЕЧИЛА ДРУГОЕ 


недавнего времени страд 
Причину найти не Удав 
_ Нарене помогали. И, в 
” нотворное, нодажеб 


и; 


ала тяжелыми расстройся 
алось, лекарства и лечение 
озможно, от безысходно ГІ 
ольшие дозы перестали дє 
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ан 
сть | в другом направ- 

лечиться, так сказать, 2 
Ову и для нормализации функции щитовидной 
ла лен 


— стала принимать таблетки йодид калия 
р, в качестве профилактической дозы. 

И было мое удивление, когда через полторы неде- 
а липриема таблеток сон нормализовался! Появилось ощу- 
Прим И НИЙ, шение, будто внутри организма В 
си ПО со дамент, исчезли нервозность и раздражиделы Р Е. 5 
Оо сы перестали оказывать свое неизбежное действие. Во 
щем, все стало на места. Пила таблетки от одной болезни, 

" УХ  авылечила другую. 

Р, Е А дело, видимо, вотвчем. Йод, как известно, играет важ- 
азывать т ЖЕ нейшую рольв регуляции деятельности головного мозга, спо- 

оа Собствуя процессуторможения. Именно эти функции и надо 
ам. Но поддержит р) било восстановить. Пробовала отменить препарат, и все, как 


(080рится, вернулось «на круги своя»: сон пропадал снова, 
ренные. средства брі Теперь-тоя понимаю 


о о Живалав Б 

А а го 7 урону фы многиелюди испытывали проблемы со 
> - 

И одь чай 


Д0 


шб тысячам людей хронически не хватает йода. 
т Возможно, и ДлЯ 


г некоторых категорий читателей случай- 
онайденный мною рецепт избавления от бессонницы с по- 


МОЩЬЮ Иода окажет благотворное действие, и они хотя бы 
ВОЗЬМут его на заметку. 


Адрес: Богдановой Е.Ю. Ы 
Требования. 


119261 г.Москва, до вос- 


С БЕДАМИ СПРАВИЛАСЬ САМА 


Стресс, сотрясение мозга 


И десяток идет. В40 Умер муж, осталась стремя ой 
етьми. Для всех нас это была такая тяжелая УТ-4 ; 


меня сбила милиці 
`В больницу, там наложили швы и 
Сумели милиционерысв 
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расписку втом, что сама виновата в этом дорожно 
ном происшествии. Можете представить мое СОСТОЯНИЕ. 

ко-только похоронила мужа, ребенок болен, даи самаеле 
передвигала. Дала я этому офицеру расписку, об ОДНОМ Т0 


думала: чтобы ушел он поскорее из моей квартиры. Др р 

А вскоре снова попала в больницу — У меня оказал гел 

сотрясение мозга. Месяц пролежала, все передумала. Пов О 
ла: мужа не вернешь, ая нужна детям и неимею праваопу 

кать руки. Нужно бороться, нужно быть СИЛЬНОЙ... ии к 

Когда из больницы выписалась, пошла в милицию: «Как | Д 

мне быть, ведь это не производственная травма, мне что З: 

бюллетень не оплатят?». Услышала в ответ: «Вы написал А 

что сами виноваты...». Вот ведь как все повернулось серо 

трені 

Кото 

Ком. | 

Не ос: 

Ваюс+ 

даже | 

Воды, 

Нью п 

училась аутотренингу, попр Потом 

вала очищать организм. За городом копала корни. пед ми, по 

нухаи ое тщательно мыла, сушила, потом отвари Дом и. 

и пила настой. 


А м, ом, из 
® мышцу, предотвращаетвымы 
мых 
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ила весной соки из одуванчика, крапивы и по- 
Шика, летом — из свеклы и пила натощак по ут- 
аР Настаивала шиповник, который сама собирала, 
делала чай из разных весенних листочков — сморо- 
дины, малины, вишни, абрикоса, крыжовника. 
М Заготавливала их на зиму. Мясо — только в духовке, но 

\ предпочтение отдавала рыбе, желательно морской. 
Меня а Стала придерживаться раздельного питания. Хлебем ис- 
ми рь ключительно черный, с отрубями. Чай пью только зеленый, 
не ИМеюи, нонераньше, чем через 2 часа после еды. 

ЫТЬ сильңоў і Корни одуванчика мою, сушу в духовке — довожу до 


коричневого цвета, перемалываю в кофемолке — 
ПОШЛ } У 
9, АВ Милици получается очень вкусный «кофе». 


зенная травма ут За полгода я сбросила 10 кг, обрела уверенность в ‘себе. 
а в ответ: «Вынииа А тутсын пригласил меня в свой институт на занятия 
с все поверну. аэробикой. Понравилось! Три года не пропускала ни одной 
3 ртов тренировки. У меня выработался определенный режим, от 
ІЛОСЬ, шум Которого я не отступаю. Подъем в 5.30, бег по двору боси- 
Ком. Дистанция — 2 км. Физзарядку много раз меняла, пока 
Не остановилась на системе Норбекова. Шо сей день обли- 
Ваюсь по системе Порфирия Иванова в любое время года, 
р 29 Когда бывает мороз до минус 35. Набираю два ведра 
ВОДЫ; ставлю на ночь. Во дворе выбираю удобное место, осе- 


о фам Ко посыпаю ёго листьями опавшего ореха и обливаюсь, 
ода м на ступеньках на улице обтираюсь двумя полотенца- 
ат › ПОД ноги кладу хлопчатобумажную тряпочку. Захожу в 


Дом и одеваюсь. Чувствую себя прекрасно. 

на раза в неделю советую принимать теплую ванну 
НИЯ НЫ полезно для всего организма и для укрепле- 
их рано системы) с топинамбуром и крапивой, 
В е можно заготовить на целый год, 
2 Прошлом году сделала чистку по Семеновой, через 4. 
а по Норбекову. 

п.  СПерь скажу о результатах: о давлении забыла 

гриппе и простудах. е? 
что справиласья со всеми своими б. 

Кундулян Татьяне Емельяновн 

у овочеркасск, ул. О 


сколько она нужна — просто спасительница, Этюды, а 
ки, письма оставляют сильное впечатление в моей ду 


В последних номерах я прочла письма из Челябина 
| Красноярска. Пишут о детях, страдающих эпилепсией. В 
| лечить эту болезнь на данном этапе вряд ли удастся. Нот 
несомненно, можно облегчить. 
Я страдаю этой болезнью более 20 лет, и Е Ког 
ды, «набив большие шишки», могу сделать. 1 ная мас 
Отрицательно влияет на мозг переполнение ж предвес 
ка, переохлаждение организма, наверное, прӣ 
спиртных напитков (я их не употребляю), а также бол и 
шие физические нагрузки. ТОЛЬКО · 
Конечно, возраст 11-16 лети 40 — большая разница щину, т 
все-таки утро, конечно, не следует начинать с принятия малены 
бас, яиц, крутой пищи, а лучше — с чая. Овощи - Шло 
вареные, рыба никогда не вредят. меня за 
Чеснок не советую есть, я заменяю его луком. Ме информ 
ло растительное в определенном количестве пойдуг ар. 
на пользу. фрук 
Жизньни у кого ровной и гладкой небывает. Аут В две 


тков проблемы, наверное, куда острее, чем у взроб: 
И, чтобы нервные вспышки не были такими си. 
никогда не стоит забывать корни валерьяны, трг 
лиссы, мяты. Пить отвары, настои лучше вече! 
"Иной раз руки опускаются, но почитаешь < «3 


) лядишь вокруг себя — и дурное настроении ухо ДИ 


БОЛЕЗНИ ЖЕНСКИЕ 


о СЧАСТЬЕ — БЫТЬ ЗДОРОВЫМ! 


Узловая фиброзно-кистозная мастопатия 


А ЛЕТ ор Когда мне поставили диагноз «узловая фиброзно-кистоз= 
МОГУ <ДеЛАЪ, я мастопатия», была в шоковом состоянии: ведь она — 
мозг переполнен предвестница рака! Постоянные наблюдения у онколога, 
1изма, ант пункции, УЗИ, ожидания результатов анализов уносили не 
употребляю { только много времени, но и нервов. Жизнь сразу дала тре- 
т щину, тревожныемысли мешали спать. Думала о своихеще 


т 

и4 маленьких дочках-близняшках, отом, что нужна им. 
т Шло время. Страх перед коварной болезнью заставил 
дует меня заняться собой серьезно. Собрала всю имеющуюся 
чше — С Информацию, начала лечиться. ў 


Во-первых, почистила кишечник и печень, изменит 
ла питание. На столе появилось больше овощей и 
фруктов. Стала проводить голодные дни — один раз 
в две недели. Натощак ежедневно выпиваю стакан 
морковного сока. 

) Однажды на очередном приеме онколог посоветовал най- 
} тимне траву со странным названием «декоп», или «сабель- 
‚НИК болотный». Я ираньше слышала от бабушек, что корни 
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Наметилисьу меня заметные улучшения: узлыум 
лись в размере и стали мягкими. Подействовало лече 
на суставы, перестали ныть перед сменой погоды и ще 
появилась легкость во всей спине, то есть остеохондр е 


беспокоит. Е 
Освоила гимнастику по Ниши — «Шесть правил, здо- 
ровья». 
Чувствую себя помолодевшей, энергичной и вопредел н 20 
ной степени защищенной от неприятных диагнозов. ЛЫ 
Милые женщины, не отчаивайтесь, если у вас обнаружи- 
ли мастопатию! Помните: чем раньше начнете лечиться или п’ 2 


проводить профилактические мероприятия, тем меньше 
шансов стать онкологической больной. Обязательно выде- 
лите время для своего здоровья. И не забывайте о травах — 
природных наших целителях. Желаю всем здоровья, ведь | 
только с ним можно обрести радость и счастье! ве ди! 


Адрес: Зиганшиной Ирине Анатольевне, 171721 тверс- _ ВИ 
кая обл., г. Весьегонск, ул. Павлика Морозова, д. 208 сал 
КР: цис 

Но] 

- И ТОЧНО В СРОК | 
РОДИТСЯ ДОЧКА ИЛЬ СЫНОК ро! 

Беспи т 

Я — врач-эндокринолог с 20- -летним стажем. В ве чат 


смотря на это, в вашем уютном доме не слышны 1 1 
голоса, я советую в первую очередь изменить ПИТ, 
рейдите на здоровую, естественную пищу: сырые 
фрукты, орехи, семечки, зелень. Во всем этом ‹ 
энергия Солнца, иэнергия Земли, и также ви 
роэлементы, и живая вода. То есть ваша па 
вашим лекарством. Из моей много етней г 
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Предлагаю свои правила лечения бесплодия. 

1. Свежие овощи и фрукты — это кладезь витаминов И 
минералов. Они повышают иммунитет, особенно мандари- 
ны, апельсины, лимоны, грейпфруты, морковь, лук, чеснок, 

) 


й петрушка. Р 
ЄЙ, Энергучн 2.Советую полностью исключить из рациона пшеничный 


Т хлеб и манную кашу. Замечено, что, если кормить кур бе- 


1еприятных ДИ 


явай К лым хлебом, ихяйценоскость заметно снижается. 
ИТеСЬ, осли 3. Сахар лучше всего заменить медом. 

и раньышеначнии» 4. Вденьрекомендую обязательно съедатьдва яблока или 

ие мероприяти лі выпить натуральный яблочный сок. 


> Е | Можно заменить яблочным уксусом - 2 ч. ложки на 
әй больной. ООШ стакан воды с двумя чайными ложечками меда 2 — 3 
вья. Ине забыми" раза в день. з 
о ви 5 Для нормальной работы щитовидной железы необхо- 
ях. Жела  дим йод. Это может быть сушеная морская капуста — поло- 


адостьи ой 1 вина чайной ложки в день. Кстати, так можно подсаливать 
натольза дзі салаты. Морская капуста богата не только йодом, нои каль- 
Павлика 8 Цием, магнием, железом и кремнием. Всеэто необходимодля 
ул: — _ нормального обмена веществ. 

_ 6. Одним изважных микроэлементов является цинк. Он 
| приведет в порядок работу репродуктивных (детородных) 
„№ Органов, как мужчин, таки женщин. Цинклечит и воспали- 
тельные процессы в предстательной железе, способствуя за- 
м Он необходим при задержке полового развития, ока- 
влияние и на сексуальную активность. Больше все- 
| Бана жит впроросших зернах пшеницы, кедро- 

Е 90 Коо тыквы, овсе, инжире, апельсинах, ли- 
ах, фрутах, меде, а также в продуктах моря — каль- 


с 4 

ог о В к крабах, устрицах. Он принимает участие в выработ- 

даб ? НОВ ВО всей нашей эндокринной системе. эе 
ди“ я ледующий необходимый микроэлемент — 


его в организме также приводит к бесплодию 
оставщик селена — семена кун ы 


1рожжі 
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8. Важное место занимает и витамин Е. Его суто 
требность — 400, мг. Для сравнения — в 15:р подсолне 
масла содержится 50 мг этого витамина. Богаты им сем 
подсолнуха, проросшие зерна пшеницы, овес. 

9. Снимает ряд воспалительных процессов. и улу. 
функцию детородных органов мумие с соком моркови. 
1 таблетку мумие (0,2 г) на 100 г сока моркови раст 
Щ рить в течение 15 минут. Принимать утром и вечеро 
. А 30 минут до еды. 20 дней прием, 10 дней перерыв. 

И так 2-3 месяца, причем, обоим супругам. 3 

10. Козье молоко некипяченое — [лв день: Этот цел 
ный продукт восстанавливает нарушенный обмен вещ 


[25 


способствует омоложению организма. т 


11. Яйца — полноценный, высокопитательный продукт, 
богатый источник незаменимых аминокислот, витамин. 
минеральных веществ. 


12. Природный кальций — скорлупа яиц. Помогает 
ранить воспалительные и кистозные процессы. Прин! 
В виде измельченной в порошок скорлупы сырых яи 
одного яйца в день. 

Яйцо вымыть с мылом, разбить, удалить внут 
нюю пленку. Подсушить на воздухе, истолочь в Пор! 
шок. Принимать по половине чайной ложки 2 
день после еды, запивая зеленым чаем. са 
лимона, который скушать вместе с кожицей. = 
13. При температуре выше 38 градусов С сперма 

становятся менее активными и не могут встрет 
зревшей яйцеклеткой. Поэтому советую мух 
мать гигиенический душ. 

_14. В наиболее благоприятные для зача 
употребляйте близостью, Сперматозоиды долже 
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р обратите внимание и на благоприятные дни для зачатия, 
. ависимости от продолжительности вашего цикла. 
83 


№» | менструального цикла для зачатия 
В | солото 
И 40а 
о | ‚С 


З с5 по 12 
№. ЕГ 
ледь 


К К с7 по 14 
9 ло, 
НО аа 26 с8 по 15 


с9 по 16 


а. 9 1 
| питательной 
ЯНОКИСЛОТ,В! 


с 11 по 18 


30 с 12 по 19 
| СЗТ с13 по 20 
_ Более 31 с 14 по21 


Лечение проводить минимум 3-4 месяца, максимум — до 
конечного результата. 

^_ желаю всем здоровья, счастья, и пусть ничто не омра- 
Част вашу жизнь! 
адрес: Дынько Галине Александровне, 170008 г. 
а Ул. 15 лет Октября, д. 13, корп. 2, кв. 18. 
ОЖ: Очень рассчитываем стать крестными, если 
Е МУ-то советы Галины Александровны помогут. 


Вы только что прочитали рекоме 
И вот — бывают же совпад 
два письма: почта пр 
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В 29 лету меня случился выкидыш. Назнач 
гормонами, которые принимала в течение месяца, По 


смужем решили, не без помощи вестника, а также. а 
га, Шелтона, Литвиной, 


ЗУ прекратились. Их не было Е 
В это время? 
Питалась по рецептам Шаталовой, 


С 1995 года мы полностью исключили 
белки. Обливаемся холо 


ода. Чем же язани Р 


животні 


Провела очищение по Малахову: 5 
НИК, 7 раз — печень. : 

Почки чистила арбузами, мы вообще очень лю 

много едим фруктов. Пила отвар лаврового ли 


а также отвар, в который входит смесь хвои 
шиповника. 


Принимала хвойные ванны, 
И главное — это эмоциональн 
анализировала свои поступки, 
окружающим, к природе. 
Через год Забеременел 


циклов — кишеч- 


„Л, 
сами рвали веточ 
ый настрой. Я пост 
жила с любовью к 
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КАК Я СПРАВИЛАСЬ С КАНДИДОЗОМ 


Кандидоз 
В «ЗОЖ» №11 (131) за 2001 год было опубликовано мое 
{ сомо «Секрет здоровья для женщин». Я писала тогда отом, 
голля разрешения своих чисто женских проблем частень- 
а Лево хо пользуюсь простым и всем доступным составом. 


И По їч. ложке квасцов, борной кислоты и медного ку- 

Й о В Лу пороса, заливала 1 л кипяченой воды, два дня отстаи- 
я б ДОЙ, Лето А вала, затем переливала в другую баночку и по необхо- 
егом в Тео димости использовала. Это тоже довольно просто: на- 


еже. Голодали ТМ ливалавтазик 5 л воды, добавляла 5ч. ложек раствора, 
\Ла 2,5 дня (Ти»» садилась в тазик на несколько минут — и порядок! 
Так вот, сколько после той публикации прошло време- 
ахову: Б ЦИКЛОВ й ни, а письма от женщин, потерявших надежду на выздо- 
ровление, все идути идут. Главная беда — грибок «Канди- 
МЫ вообще о даалбиканс». Одни пишут, что по этой причине невышли 
а отвар лавру Замух, другие — что разошлись. В каждом письме — крик 
ит СМеФ №" опомощи. 
вход м Когда-то грибок жил в тесном симбиозе со всей прочей 
рвали АИ микрофлорой человеческого организма. Однако в последние 
сами ой ТИ ТОДЫ он все чаще и чаще нарушает «правила общежития». 
„Й Особенно допекает тех, у кого ослаблена иммунная систе- 
Ма, Аукого она, кстати, с нашей-то экологией, возможнос- 
ями питания и злоупотреблением химическими лекарствен- 
НЫМИ препаратами не ослаблена?! Вотгрибок и бунтует. 
меня в прошлом году внезапно ухудшились память, 
Ие, слух. Ия решила пройти курс лечения против кан- 


21, 
б. слюбо о 3 


Зрен 


дел? : ра: 
< поступила очень просто; З дня принимала нистатин 
оё Одной таблетке 3 раза в день за 30 минут до еды. 


и Дня пила настойку горькой полыни, в которую и 
_Завляла чеснок, 
у ‹ 


Льтатами очень довольна: слух нормальный, з 
ое и память тоже. Я до сих пор читаю и пишу 
ение при этом обошлось очень деш 
жно купить в аптеке. Несмотря. 
мое горькое растение вмиг 


Болезниженские 


Настойку, кстати, можно приготовить самим. ) 
Взять пол-литровую баночку, на 1/4 насыпать 
лынь (верхушки), залить водкой и поставить на Н 
лю в темное место. Отцедить и добавить 2 измель, 
ченных зубчика чеснока. Пить по 1 ч. ложке 3 раза в 
день за 30 минут до еды. Й 
Считаю, не нужно мудрить и закапывать, как советуют. 
некоторые, настойку в землю. Я ее делаю не первый раз, и 
результаты всегда отличные. Я бы посоветовала всем бед- 
ным женщинам пройти курс лечения против кандидоза, воз- 
можно, и квасцы не потребуются. 
Вместе со мной проводила эксперимент лечения канди- 
доза моя соседка — она тоже очень довольна результатами. 
В момент лечения нельзя употреблять сладости, 


сыр, кисломолочные продукты, принимать антибио- 
ТИКИ — все это самая лучшая пища для кандиды. 


Я прихожу к выводу, что и причиной возникновения М0: 
лочницы является кандида. Сколько бедных женщин стра- 
даютот этой изнурительной болезни. Всемим посоветова- 
ла бы пройти мой курс лечения. Кандида является причи 
ной возникновения многих заболеваний. Рождение детей- 
уродов — это тоже работа «кандиды албиканс» еще в утро: 
бе матери. Врачи предлагают лечение кандидоза с пом0- 


щью низорала. Но он стоит очень дорого, многим Из нНасне 
по карману. Е 


Адрес: Тертышной Анне Л., 346411 Ростовская 0 
г. Новочеркасск, Ул. Народная, д. 73/4, кв. 55. — 


по 


БОЛЕЗНЯМ УСТРОИЛА «БЛОКАДУ, 
Миома матки, лейкоплакия шейки. 


поликистоз, 00 

Хочу обратиться со страниц «ЗОЖ», наверное. 

е тательниц, потому как многие женщины 
мой матки: не спешите ложиться под нож, есл 


КЗ 


пй М УМ | о 
АУ 


Вконце марта 2002 тода при обследованиина УЗИ матки 


1 
5 | \ Я наш ЛИ а и левого яичника, Все тело матки е 
Зака В узлах, дисплазию... ащии врач сказала, что‘нужна опера- 
Я е Пыр, | ИЯ, Мне 52 года — миому матки ставят уже лет 10. Я попро- 
бы Додар К сила врача дать мне хотя бы месяц сроку, ия постараюсь 
Пос вылечиться народными средствами. Врач возразила, чтота- 
Ния р у кие болезни, каку меня, еще ни одна женщина не ОНИ 
Я, ТУ уно все же дала разрешение попробовать. И предложила в 
котер своей стороны аи, так каку меня, плюс ко все- 
(9 Му этому, еще и леикоплакия шеики матки. 


НТ 
9:19 ДОВОЛЬ Я взяла у знакомой подшивку «ЗОЖ» за 2000 год и начала 


Я уп отра внимательно подбирать себе лечение. Остановилась на4 спо- 
КТЫ, прин к ое, предложенных в вестнике, и решила устроить 
АЯ ПИЩа дла олезням «блокаду». Две недели ушли на выбор методов лече 
ИЧИНОЙ ВНК ег заказнужных мазей и прочего. Ия приступила клечению. 
. 2 раза в неделю сама дома делала себе инъекции из 
›лько бедных куриного яйца (свежего). 
тезни. Восит? 276 100 мл физраствора (вместо 150 мл) — всего 8 инъек- 
Й И 5 
. Канди р А 2. Каждую ночь прикладывала на низ живота сложена 
олеваний. той ную в 4 слоя салфетку с 10-процентным водно-солевым ра- 
ИДЫ алби "вором После первого прикладывания салфетки с водног 
| Но | левым раствором я неожиданно для себя перестала упот- 


ие Д 
гечен тИ реблять гипотиазит, который мне уже почти не помогал, все 
заработал мочевой 


| доро“ решилось само собой — отеки исчезли, 
е Пузырь! 
464! Е А Ь 3. Вечером, через 20 или более минут после еды, при- 
4 3 78 имала: 
а: Д 1А 1/2 ч. ложки желтой ‘серы (купила в аптеке) и запи- 
\ Вала 173 стакана сырого картофельного сока, ничем 


больше не запивая, 
4. Ставила, чередуя, тампоны. 
Днем: 1 ч. ложка меда + 1 ч. ложка алоэ. 
На ночь: дегтярная мазь (заказала 8 аптеке). 
ежду ними спринцевалась медным купоросом: 
На 1 л воды 1 ч. ложка медного купороса, валась. Е 
_ Уменя уже год менопауза. на прера 
енно, илечениенаэти дн И" 
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И вот итоглечения: УЗИ показало — яичник чис 
ствует дисплазия, И еще какое-то улучшение по З пун 
помню медицинскую формулировку): $ 

Операция не нужна! Не могу сказать, какой спосо 
чения помог более всего, ноу меня было очень мало ро 
ни, иза 1,5 месяца я достигла нужного успеха. Тепе 
ставила перед собой цель окончательно со временем вы 
чить миому. 

У нас в поселке многие выписывают «ЗОЖ». Зн 
скольких женщин, успешно применяющих лечение водк ! 
с маслом после операции на кишечнике и матке. Смесь 10-. 


могает. 
Светлана Кузьменко. 
Приморский край. 


жила на правой груди небольшой узелок, да и сосокнё 


т Ноя не обратила на все эти грозные признак 
ания. р 


л 

сольо увеличился. К тому времени мыужех 

мне лу Е Герм анию. Обратилась там к специал 
Уже на третий день сделали операцию. Слава Бот 


А 5 
Би. ао не обнаружили. Но врач предупре 
› На которой удалили лимфатические железы 


спомнила я об уриноте 
(99 этом методе лечения. 


рапии, еще в Росси 
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боль утихла, но я продолжала в течен 
и 
ев через 3-4 дня повторять лечение. е двух ме- 
Прошло уже шесть лет после операции, чувствую себ 
Я 
М К мально, рука больше не отекает. Правда, Когда чуть боль 
аюсь домашними дє Е 
нше позаним а делами, может дать о себе 
А Тогда на помощь мне приходит тройной одеколон 
СЫВар | _гастираю руку, и все становится на свои места. 
мен Т 0р, Ипоследнее: хочу сказать огромное спасибо за перекись 
ЩИ, Л, водорода. Благодаря тому, чтоя принимала перекись опять- 
НИКа таки по схеме из вестника, признаки болезни Паркинсона 
9 почти исчезли. 
Адрес: КВАЗМИКОМ/А УАГЕМТИМА, 67657 ВВ ЭеизсШапа, 
Каіѕепацїегп, 2сһоске ѕїгаѕѕе, һ.8, ар. 32. 
«ЗОЖ»: Что ж, письмо, как видите, из Германии. Итам 
нас читают. Спасибо, Валентина, за советы. Здоровья 
вам и оптимизма. 


| 
| 
} 
| 
і 
і 


РЕЩ охоте 

ПИХТА ВСЯКУЮ ХВОРЬ ВЫГОНЯЕТ — как з 

Раны, укусы животы ц рить. 

Хочу рассказать, как пихта спасла мне жизнь Э  всегл 
было в восьмидесятые годы. В зимние северные отпуска вижу 
мы уходим на свои избушки-зимовья, чтобы охотиться и вчерг 
Однажды я подстрелил белку, подошел к ней, как вдру | вилк 
белка вцепилась зубами в толстую меховую рукавицу, изош 
прокусила еевместе с указательным пальцем левой руки °— ритд 
Я отбросил рукавицу вместе с белкой, занялся паль гоняс 
Боль была сильная, но порез оказался небольшой. Пере- | Ц 
бинтовал палец, боль вроде утихла. Подошел кбелкезона то! 
была мертвая, но взубах всееще держала рукавицу. Ш шл 
ложил ее в рюкзак и пошел дальше, по пути проверяй | Ру 
капканы, выставленные на соболя. Пройдя километров | щени 
десять, почувствовал озноб по всему телу, в руку «зав 1 воре ‹ 
Чало», решил вернуться назад на зимовье. Палец рас Он м 


нялась под 40°. 


Поставил чай. Вспо 
РЭД тем как выставлять 
в а от запаха. 
и 
8 а и потихоньку оделся, вышел, стал на 
Ода в кастрюле ие и ха 
о Уже кипела, опустил тудаве 
ны п Тавил охлаждаться, а 
к Выпил пару таблеток ан: 


РЕ: 
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ў двинул чурбан к нарам, поставил кастрюлю на 
р. П0д0 сел и опустил левую руку в кастрюлю с отва- 
№ стал макать палец, пока не притерпелся. ото 
| устил руку по локоть в кастрюлю. 
0 - рез некоторое время почувствовал привкусхвои во рту, 
—— пбольначала притупляться. Подогрел отвар на печке, под- 
; окил сырых дров, чтобы дольше горели, устроился сам по 
краю нар, опустил руку в кастрюлю, притих и уснул. 
Проснулся от того, что пришел дед Василий — сосед по 
охоте километров за 15 его зимовье. Спрашиваю: «Аты 
| хакздесь?» — «А чего-то прямо потянуло к тебе погово- 
рить. Вотмы с Женей и пришли». Женя — это лайка, дед 
№ — воетда брал ее на зимнюю охоту с собой. «А тебе, я как 
Мние Северные вижу, не до разговоров, чего приключилось-то?» — «Да 
'ОВЬЯ, Чтобы ов вчера белку стрельнул». И я показал деду, чтобы он ста- 
дошел КН вил кастрюлю подогреть, а сам рассказал, как и что про- 
ую меховую ш Изошло. «Да, какую-то заразу она тебе занесла, — гово- 
ЫМ тпальцемл®й ритдед Василий, — а пихтой парь, она всякую хворь вы- 
гоняет, да и завари и попей пихтового отвару». 

Шесть раз в день подолгу парил руку в густом пих- 
Товом отваре и пил его, заваривая пихту, пока не со= 
Шла опухоль, а во рту, казалось, вырос хвойный бор. 
Рука не болела, палец тоже, но на память осталось утол= 

ение сустава и шрам. А по прошествии времени в разго- 
Воре со знакомым, он врач, я вкратце описал этот случай. 
Мне и говорит, оглядев мой палец: «Я незнаю, что это 
Ыло, но жизньона тебе явно спасла». Это он о пихте. Вот 

й е Этого меня очень заинтересовали народные и. 

НИЯ травами. Собирал рецепты по Сибири У к Е и 
5 00тякову у старых столыпинских переселенцев: а ? 

{Оки и многие другие виды лечения проверяли 
ШЛИ, тои не пользовался. бабка-ч‹ 

еня как-то мучили угри. Вспомнил» как 5 
Ў а давала рецепт. а р 
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ои пихтовой залить стаканом кипят 
Е настояться часов 6-7 и протирать им лицо 
ром и вечером. 
Через4 дня ничего уже не было. 
От гипертонии поможет кора рябины. 
Возьмите 100 г коры, залейте 1 л воды, прокип 
те 20 минут, а потом настаивайте 6-7 часов в тепл б 
Затем разведите двумя литрами дистиллированной. | 
(или хорошо вываренной воды). Пить надо по Полно. 
му стакану, но рябина не как пихта, она просто снижа. | 
ет давление — если долго пользоваться, затормажи | 
вает гипертонию. 87 
Сейчас многие врачи тоже стали прибегать к народной. 
медицине, так что перед тем, как пользоваться, поговорите | 
со своим врачом — они плохого не посоветуют. А еще луч | 
ше — не болейте, обтирайтесь холодной водой, сможете — 
снегом по утрам и немного зарядки, особенно после 50, и, 
поверьте, чувствовать себя будете намного лучше. Я 
Адрес: Добущаку Николаю Александровичу, 634027 
г. Томск, ул. 1-я Усть-Киргизка, д. 5. .. 


АБЫЛИ ЛИ ШПОРЫ? 9% 

Шпоры на пя 

Бытует мнение: если веришьв излечение, то никакая 

неодолеет. Я, например, пяточную шпору, которая беспокой 

меняоколо года, я вылечил затри недели компрессами на но 
Рецептпростой, дешевый, но оченьэффективный. 

Брал капустный лист, слегка — для лучшего выд! 


ния сока — надсекал его ножом, смазывал лист 


дом, на мед наливал немного собственной Мо; 
прикладывал к пятке. 


СИНЬ 
сове] 


ты. Е 


успе! 


СЛОВ: 
близ! 
в моє 
вец) 
дуем, 
трав. 
вые П 
рецет 
жуо‹ 
Ка 
до ПО) 
рукой 
карто! 
Я ХОДү 
из пер 
она л 
один» 
Схоро} 
напро 
гаешь; 
Мо 
Живут, 
Пр 
Помог) 
Ученик 
п 
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Ыл БЫ УЧЕНИК — УЧИТЕЛЬ НАЙДЕТСЯ 


Шпоры на пятках 


однажды мнедали слепую, много раз переснятую копию- 
Там были когда-то напечатанные на машинке и 
Е: ршенно нечитабельные опробованные народные рецеп- 
| а Наконец и они дошли до нас. Но дали их на день. А что 
спеешь прочитать за день? 

И вот теперь есть вы. Присоединяюсь ко всем добрым 
№ словам в адрес газеты. Как и все, ищу и пробую на себе и 
близких рецепты «ЗОЖ». Главные мои темы — шум и звон 
> оси голове («зверь в себе» — как назвал его один зоже- 
советуют М всп) игипертония умужа. Многим добрым советам мы сле- 
БЕ МШ дуем, но пока проблемы не решили. Сейчас пьем сбор из4 
ОИ ВОДОЙ, ии трав с медом (ромашка, зверобой, бессмертник и березо- 
особенно то вые почки). Я уже в нескольких изданиях встречала этот 


ното луче | Рецепт, но первым и вдохновляющим был «ЗОЖ». Расска- 


‹сандровиу юй Жуо своих невзгодах. 

159: [Г — Котдауже не могла наступать на пятку, еле доковыляла 
| хополиклиники. Хирург мял ногу, крутил, а потом, махнув 
| рукой и перейдя на «ты», сказал: «Шпора. Я тебе это даже в 
ь? Ведь 


карточку писать не булу». Я чуть не в слезы: «А лечит 
, Яходить не могу!» Врач просто запричитал (даже медсестра 
Изперевязочной выглянула): «Жить-то сколько осталось! А 
Она лечиться собралась! Сорок-то УЖ есть?» — «Сорок 
ОДИН». «Посмотрите на нее. Я наднях друга, тожехирурга, 
Хоронил, 50 лет было. Нуладно: возьмешь плотную резину, 
Напротив шпоры дырочку вырежешь и как-нибудь попрыа 
| р | Таещь», 
| к изря, ноянесдержалась: «Хирурги вообще мало 
Ут, а программисты — ДОЛГО». 
рошло 20 лет, мы с мужем живы. А вылечить НОГУ Маа 
отли народные советы по тибетской пословице: < 
“НИК, аучитель найдется». 


ЭРЫ" 


0 


Пом 
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Дальше д 


ие. 
в три я побежала за автобусом. 


Прошло несколько лет, Всё И повторились, Ч 
кконцудня отекли лодыжки. Это меня не испугало — опу 
есть. Но мозоли не оказалось, а ходить не могу Опятв уа 
рургу, но уже к другому. Он м Кри в”. НОТУ, тотже 
диагноз. «Но, — говорит, — 01 Эха Я риходите посдь 
праздника, посмотрим, что за отек», + не на праздники 
надобилась выкройка из старого журнала и как разта 
обратной стороны которой оказалась статья о поперечно 
плоскостопии. Все каку меня, включая отек. Лечение: ника. 
ких растоптанных домашних тапок, только на каблучках3- 
4 см. И после праздника вместо поликлиники я пошла в 
магазин и купила новые туфли-сабо. Это меня спасло. 

Мне очень понравился комплекс из 20 упражнений 
«Опыт, которому три тысячи лет» («ЗОЖ» №3 (213) 8а2002 
год). Я егоделаю судовольствием. В нем присутствуют зна 
комые мне упражнения из цигун, а в них есть правила, 0 
которых считаю своим долгом написать. 

Например, если используются наложенные друг над 
га кисти рук, то, во-первых, для женщин обязательно пра 
Вая рука внизу, левая сверху, а во-вторых, центры ладонай 
всегда должны совпадать. При массаже живота подкюч 
я. = 
тЫ о грязь. Но ни в коем случае р. 
рошем при САА ССБ оние, помните обо всё 
расходятся 26 витков т о часовой соды Е ү. ) 
массажа руки сразу с ров 7. ве сходЯ а 

Ота не убирайте, акак бы по 8 


ими пупок. Использу 
яруки, не иров 
растиранием, При этом пас. обходимо их активизиро 8 


ело техники: МОЗОЛЬНЫЙ пластырь и : 
ас. 


оверия: "; 
Позвольт 
оп исание. 
Шаши 
г. Но! 


«ЗОЖ 
множест 
страницы 
вторить 
лям найт. 
лина Ник 
тель муд] 


ЛАК! 


Уже не 
вестнике 
лечивают 
Вотив № 
«вылечил 
одеколон 
ния она Е 
этотвопр 
медицин 
зей-хиру! 
их пациеЕ 
циальны 


МИ» — ук 


д 
Омь ` 
е 
у це 
ТЬ ң 
Руту | 
“Вижу муф 
э Мне р 
„нада пац 
ась стату т. 
Чая отеу а, х 
К, ТОЛЬонд у 


100. Это менят. 


тлекс из 20 ут 


» («ЗОЖ» №308 


= 


Болезнихирургические 


___ о. Значит, не пропадем, если и врачи так считают. 


И р 5 
нии ртепоследний совет: делая комплекс тибетской гим- 
Поз 


настики, Н 
описание: 


е ленитесь время от времени перечитывать его 


ашкина Галина Николаевна. 
г. Новосибирск. 


«ЗОЖ: Комплекс тибетской гимнастики, вызвавший 
множество благодарственных откликов, велик — полторы 
страницы в «ЗОЖ», поэтому мы не имеем возможности по- 
вторить его, но настоятельно рекомендуем новым читате- 
ям найти его в библиотеке и изучить. Верно заметила Га- 
шна Николаевна: был бы ученик, и учитель нашелся. Учи- 
тель мудрый и толковый: опыт трех тысячелетий. 


ЛАКОНОС РАЗДЕЛАЛСЯ СО ШПОРАМИ 


Шпоры на пятках 


т. В нем присут) 
н, ав НИХ 09 Е’ Уженесколько раз за последние 2-3 тода читал я в нашем 
| Вестнике информацию о способах избавления от шпор: Вы- 

у. лечивают, избавляются от них вроде бы надолго и быстро. 
Вотив № 11 (239) за 2003 год Борисова В.М. сообщает, что 
Й Ылечила шпоры на пятках простым рецептом» — смесью 
ЭЛеКолона, валерьянки, йода и острого перца. Деталей лече- 
са не сообщает. «Вылечилась она уже или нЕ на 
уе Вопросотвечать утвердительноя бы не рискнул. опо 
зй ИцИнским справочникам изучил, что это такое, И отдру- 
`ХИрургов знаю, какие муки испытывали и испытывают 


Опытать на себе настойк 


р Пациенты. Мне известно, что эти «наросты» идолбятспе- 
кей! ными инструментами, и лечат различными «блока 

ча0 Вновь Уколами. Но, к несчастью, недуг этот возвращаете 
0 од ^ ОВЬИ ВНОВЬ. 

р | лун Получилось, что «этот петух клюнул» И меня. с 
б? ей (еСНимки сразу вдвух поликлиниках. Заключец р. 
2 о единодушным — «классические шпоры». и я 
Птом ваптеку заямипулами, НОЕ 

у фитолакки (в нар 


И 


Болезни хирургические 


азывают лаконосом). Выращиваю её Ч 
роон ечательный цветок. Нашел в « а 
своем участке, это зам ание фито кой 

шой советской энциклопедии» ОИ а сдел 
сетил Ботанический сад с целью получения коне Но 
ции. Ученые сада отозвались пренебрежительно; « диче 
няк.» Нов БСЭ было написано черным по белом года 
растение это «мало изучено», но оно — «лекарствен: ног. 

Читаля об этом «сорняке» и в других источниках. Вот в стве 
как получается: садоводы почти ничего не знают о о 19 
По одним сведениям, растение ядовито, по другим = тис. сих! 
тья годны для корма скоту, и их даже можно употреблятьв, | «шп 
салаты. Но главное: корень лаконоса после достижения. | Р 

| трех лет выращивания на одном и том же месте «моя вал. 
использовать как слабительное, мочегонное и противо ЛЯТІ 
воспалительное средство». г | МИ < 
Из корня лаконоса приготовляются промышленными Г 1200211 
способами такие лекарства, как мерифит, ангиноль (отан | дей‹ 
тины и фарингитов), акофит, фитолакцин (от радикулита, | сто? 
полиартрита и т.п.). Не буду все расписывать. Самое ё и 
ное, что уменя было уже несколько многолетних кустов. ОНИ» | над 

Е ВОСІ 

Я ным 

да высоты почти двух метров. Так вот я быстренько выкойай 3) Є. 

_ почти семилетний корень. Его размер — более полуме гра, И у сеї 
_ напоминал он хобот слона диаметром около 15 см. Сде С 

_ Водочную настойку (можно брать и спирт). раст 


В пол-литровой бутылке разместил 1,5 стакана м 1 


‚ эвкалипта, например. 


кя 
спользовал настойку? 


х ий И рент 
Ф Прошло уже 


Болезни хирургические 


слелюя смогзаниматься специальной гимнасти- 

через а вам расскажет любой хирург. А через43 дня мне 
оне ген. Отложений солей не было, болей я нечув- 
более трех лет с того времени. Перио- 
7 дней я повторяю растирания. В течение полу- 
ю по 7-10 дней гимнастику для ступней 


(180807 
ССКИЛО 5- 


д раза два дела 
ног. Время 


для этого есть, особенно когда ожидаешь обще- 


| сменный транспорт. 


ся промышлен 


рит, ангине 


КЦИН (от ка 


Что еще могу сказать в заключение? Во-первых, мнедо 
опор непонятно, по какой причине появились уменя Эти 


ора» Плоскостопия у меня нет, травм ногне было. 


Разве только нарушение обмена веществ. Рассказы 
мля о моем излечении товарищам, и они стали избав- 
ляться от подобных «болячек», пользуясь моими корня- 


® мифитолакки. А хирург «обиделся» на меня, и наши от» 


ношения испортились. Совсем недавно узнал, что силу - 
ДЕЙСТВИЯ ЭТОГО корня можно повысить добавлением нав 

стойки прополиса и свежих цветков сирени, предвари- 
тельным прогреванием или массажем больных мест. А 
На днях товарищ мой рассказал о том, что он полоскал 
Воспаленное горло стаканом кипяченой воды © разведен- 


 ЫМвней настоем фитолакки (1 ст. ложка), слегка пода 


СОЛИВ смесь. Я 
Р и описал все это и задумался. Знаю, что многие захотяд 
оя иметь такое растение. 


СОВЕТЫ ПО РАЗНЫМ ПОВОДАм 


ПРЕДПОЧИТАЮ ДОМАШНИЕ СРЕДСТВА 


Ангина, герпес, изжога, 
простуда, кашель, насморк 
Врачам доверяю, у самой сын — кардиолог, сноха тоже 
врач, но если болею, предпочитаю народные и“ 
Мои домашние лекарства просты и, думаю, кому-нибудь 
СЯ. 
ое серой, доставая ее тупым концом булавки из 
о. следует как можно быстрее помазать любым рас 
тительным маслом, а сверху обильно посыпать питьевой 
содой. А когда я однажды подержала полчаса обожженг 
ную руку в банкес мочой, у меня не было даже красноты. 
Ангина быстро проходит, если мять и теребить, массиз 
руя, уши. Хорошо помогает и сметана комнатной темпе 
ратуры. Чтобы подействовало, нужно есть ее медленно» 
медленно — 50 гвтечение 20-30 минут. 
Изжогу побеждают полстакана морковного ИЛИ К 
тофельного сока, выпитого натощак. У 
Простуда, кашель, насморк сдаются, если на ночь ри 
тереть — именно растереть, а не просто смазать — ГРУ 


юч 
опленным бараньим КУР 


иде Ивановне, 484048 8 
Д. 53, кв. 29. (момка 


| 


ду пр. 


От 


Ст 
И, думаю, кора) 


ТЫМ КОНЦОМ була 


ее помазать лю 


р 
Э} уол 


(дого читателями. 


тт 


Советы по разным поводам 


ДОМАШНИЕ НАРАБОТКИ 


Геморрой, чирьи, гнойничковые инфекции, 
хронический отит, глухота, боли в суставах, 
радикулит, миозит, миалгия, невралгия 
спты.собирала практически всю жизнь. Яи 
довольно успешно применяем их на себе. 
я поделиться домашними наработ- 


НАШИ 


Свои рец 
близкие 
по, настало врем 


Так, например, картофель хорошо помогает при геморрое. 
) о, < 

Мелко натертый картофель с кожурой положить на 
вту и прикладывать снаружи на геморроидальные 


узлы на ночь. 
При геморрое, чирьях, разных гнойничковых инфекциях 


советую прикладывать лепешку. 
| ст. ложка выдержанного алоэ с медом (примерно 
1:1), чуть-чуть 10%-ной синтомициновой эмульсии и 
немного муки (до консистенции оладьевого теста) на 
ватный тампон. Прикладывать наружно 2-3 раза в день. 
А длительно незаживающую в течение 1,5 месяца, все 
более углубляющуюся ранку (пробовала спирт, перекись, 
Ио, засыпала пенициллином) я вылечила за 3’ дня чистым 
(Ком чистотела — смазывала ее несколько раз в день. 
При хроническом отите, при глухоте без повреждения 


ба Я Й 

| оной перепонки рекомендую: марлевый жгут-турун- 
| = Шоитать 20%-ным настоем прополиса, осторожно зака 
т 

| Вать в ухо на 36 часов в течение месяца. 


болей в суставах, радикулита, миозитов, миалгий ине- 
и < 
А Всегда держу настой семян лавра. 
еза семян провернуть через мясорубку, получена 
о залить 300 г водки, настоять 10 дней, проз 
аза Ь. Полученный настой хранить в темноте. 
п ТЬтончайшим слоем 2 раза вдень спину, суста 
е о ревматизме). 
а Ват быстрое обезболивающее и противовоспали-_ 
о Дей@твие, 
"Такие уменя рецепты, Желаю всем, кто ими оосор 
‹ 4 
У Можно быстрее поправиться. 
е а Степановна, г. Сочи. 
С в редакции). оо жа 


вы (в 


Советы По. разным поводам 


А 
ети ке 
В «ЗОЖ» (№ 11 (215) за 2002 год) напечатано мое пис ( те 

«К врачам не хожу уже 5 лет». В течение всего прошлого 9 

из всех уголков России я получила множество теплых Е | 

сем, и ни одно не осталось без ответа. Но письма продолжа. 

ют приходить, и я решила написать еще раз и поделиться о 

читателями теми народными средствами, которые мес 
мой очень помогают. - 07 
Настойка для очищения кишечника, сосудов, суставов, Кота 
повышения иммунитета. ы ни 

4 лимона и 4 головки чеснока пропустить через Мяя 
сорубку, полученную смесь поместить в З-литрову НИ 
банку, залить 2,5 л холодной кипяченой воды И ває сказа 
рыть полиэтиленовой крышкой. Через три дня прот дорої 
цедить и хранить на нижней полке в холодильник бежа! 
Пить по 50 мл ежедневно утром за полчаса до ёд ренч 
Начинать лечение лучше с сентября И вплоть до мая, экстр 
летом сделать перерыв. и св 
\ Это средство является также хорошей профилактик по 

| простудных заболеваний и гриппа. 3 тоа 

7 Как-товодном из журналов я прочитала отом что 2000 Б 
7 невежественные люди болеют простудными заболеваны М Е. 
гриппом». Позволю себе согласиться с этим утвержде ратур 
поскольку разделяю общепризнанное мнение медиков! те 
что «болезнь легче предупредить, чем ее лечить»: Ведьн соб 


| говорят, что «фунт предупреждения стоит пуда лечения» 
| А чтобы не оказаться жертвой собственной лени, 


таю простой профилактический рецепт от ОРЗИ 24 


Одну головку чеснока среднего размера ра 


на мелкой терке, полученную кашицу положите, 
‚ КУ и залить стаканом нерафинированного подсо 
ного масла. Через сутки взять 1 ч. ложку ПОЛУ 
__ чесночного масла и 1 ч. ложку‘выжатого из 
6 ре это в деревянной ложке Д0! 
той оме ми пить З раза в день маленьки 

до еды. 


Кишечника И 


'еснока пропуст, 
(есь поместить вл 
›дной КИПЯЧеноЙ в 
рышкой. Черезтрии" 


жней полке в 
а П0 Ц 


Советы по разным поводам 


шепить зимой, три месяца подряд, месяц перерыв. И 
кие простуды и гриппы вам будут не страшны, 

рес: Джаубаевой Фатиме Ахматовне, Карачаево-Чер- 
кесская республика, Карачаевский район, аул Нижняя 
Теберда. 


НИКа 


ТРИ СОСТАВЛЯЮЩИЕ ЗДОРОВЬЯ 
МОЕЙ СЕМЬИ 


Грипп, ОРЗ, избыточный вес 
Общаюсь с вами седьмой год, но пишу впервые, хотя не- 
которые мои друзья, которых я познакомила с вашим вест- 
ником-чудесником, уже успели «отметиться» на вашихстра- 
ничках. И я не желаю от них отставать, поэтому и хочу рас- 
сказать о том, как можно в наше нелегкое время совсем не- 
дорого избавиться от угрозы заболеть гриппом или ОРЗ, из- 
бежав при этом всевозможных осложнений. Метод прове- 
ренчетырехгодичным сроком и показал себя отличнодажев 
экстремальной ситуации. Пример тому — наш сын. В силу 
‘Воего юношеского максимализма он заверил нас, что грип- 
ПОМ болеть не будет и без нашего метода, используя какие- 
ТО СВОИ «наработки». Однако, постоянно находясь в боль- 
ШОМ коллективе и «яростно защищаясь» от этих вирусов, 
Организм сына однажды «сдал под их напором» — с темпе= 
РАТУрой под 40 сыну пришлось на неделю оставить учебу в 
Тникуме. Ухаживая за ним все это время без повязки (но 
{0 своим методом), я не заразилась от сына гриппом, виро- 
Чем, как и остальные члены нашей семьи, а помогла ему 
быстро и бе ний выйти из болезни. 
ОИ без осложнений вы не отка- 
Сейчас сын вармии, но от моего метода он оа ра 
ЗЫвается ая его снабжаю всеми составляющими, 9 аты 
немного э ые, анехимические пре е 
ото, то чисто природные, м 
уу и нетникаких побочных явл кий (егопрода- 


с 
ют “вая — это антигриппин томсолати саа на упаковке). 
Ваптеке, а как его ‘принимать — написано оаа 


Советыпо разным поводам 


ае 
морознию Он способствует укреплению ими; 

+ Вторая — З овека, благодаря чему вирусы ужен вс 

ной системы т т вред. Про морозник хочу сказать оу 

Г Е лагают принимать постоянно, но по мову 
ою приводит к нежелател ьному в. ГЛИКО- Н 
зидов ворганизме. А передозировка любого, даже очень по. МБИ 
лезного лекарства может привести к нежелательным после благ 
СТВИЯМ. уд кое- 
Опираясь на свой опыт, хочу сказать — не нужно слеп В 
выполнять рекламные рекомендации, особенно в сторону ц перв 
увеличения норм. Принимая постоянно минимальную дозу . тигр 
корня морозника, я, к примеру, снизила при этом СВОЙ вес кану 
на 28 кг. Мой вес стабильно держится на одном уровнеуже 1 я дул 
три года. Морозник должен быть, естественно, очень хоро- | имм 
шего качества, поэтому я приобретаю только проверенный | ми 
и водном и том же месте. 7 ОЙ 
Третья составляющая — стакан умеренно горячей (тел- | Б. 
лой) воды ежедневно: утром натощак и вечером переденой | он 
Водуя начала пить, прочитав в «ЗОЖ» рекомендации опаа при? 
ного сельского фельдшера Николая Штаба. Вреда от ВОДИ паа 
ь никакого, а польза очень ощутима. Кроме профилактики ним? 
простудных заболеваний, вода хорошо чисти? кишечник. А ний. 
как известно, именно в «грязном» ЖКТ скрываются корни | ним? 
многих болезней. М 
И вот этот очень простой метод из З природных комдо: ство. 
нентов помогает нашей семье жить не болея. Надеюсь лись, 
эта методика, в целях профилактики, поможет всем жел а 


результат. 


На вопросы отвечаю. Только не забывайте ВКЛ 
конверт для ответа. 


Всем крепкого здоровья и счастья в жизни! 8 
— Адрес: Соколовой Надежде Аркадьевне, 60691 


И жегородская об Р 
бо Го Шахунья, ул. КОМ 


“еу у 2 Советыпоразным поводам 


НТИГРИППИН, СТАКАН ВОДЫ 


Ь в” 

а, ). М В И МОРОЗНИК 

ка д у Е Простудные заболевания, пищеварение, избы- 
б ) я точный вес 

«нех, р“ ою заметку «Три составляющих здоровья моей се- 

. › (ЗОЖ № 11 (239) за 2003 год) пришло много писем с 

`Казат с толарностью, различными предложениями и просьбами 

ЦИИ кое-что уточнить и ответить на некоторые вопросы. 


В первую очередь отвечу на заданные вопросы о моей 
НИЗ А первой составляющей здоровья — гомеопатическом ан- 
лат > тшрилпине. Для профилактики его нужно принимать на- 


ИТСЯ На ОДН кануне сезона ОРЗ и гриппа. Круглый год его принимать, 
> ©СТеСтвснно дь, Ў ядумаю, не стоит. Летом и осенью лучше укреплять свою 
етаю ТОЛЬКОТрК | иммунную систему свежими ягодами, овощами, фрукта- 


ми, салатами иззелени и, конечно же, общением с приро- 
Ін умеренное ты Гомеопатический и продается в аптеках 
| зсдвоенных пакетиках — один для предупреждения забо- 
щак и вечерта левания, а другой для приема уже во время болезни. Мы 
ОЖ рекоа принимаем его только для профилактики, поэтому оба 
улая Штаб. В пакетика ссыпаем в одну баночку, перемешиваем и при- 
ме про ] нИмаем, как обычную норму, и никаких побочных явле- 
| ИИ отэтого не чувствуем. Но если вы уже больны, то при- 

ий НИМать его надо по отдельности. 
оо вопросов также задавали и о морознике. Большин- 
е. м знакомы, но мнения о его действии разделив 
им морозник помогснизить лишний вес и почув- 


год И ее улучшения в организме. Но есть и те, кому прием 
‚ИТР Н Т т Никаких перемен не принес. 

ки по ТАА а МОЙ вес перевалил за 110 кг, я все-таки нашла то, 

Не было нужно. Начала пить морозник в 1999 году. 


ыы предупредили, что его корень ядовит, ия нача- 
ЗО мь ( мать его меньше рекомендуемой нормы — не 50, а 

= \0бычно ее рекомендуют больным и детям): Пила с 
10Й верой, не сомневаясь в целебных свойствах мози 
ИКа, и понемногӯў стала ощущать его положительное и 
Вие пропали запоры, наладился сон, нормализов 


гы 


советы по разным поводам 


и 
деление, стал снижаться веса Г. Е 
_ муне поднимала около 3 месяцев. Постепенно дозу ов и 
до 250 мг за один прием. е не 
Есть письма с таким описанием самочувствия после " и 
сма корня: «Приняв очередную ежедневную норму, лежуще, Д, 
лыйденьнев состоянии ничего делать, голова кружится, лош. п 
нит». Так вот, дорогие мои, этого состояния после приема ді 
морозника быть не должно — это признаки передозировки П 
Нужно немедленно прекратить курс, дать организму отдых в щен! 
течение 2-3 недель. Только после этого, созначительно Умень- нии. 
шенной дозы, можно продолжить свое очищение-лечение, окро 
Главное — это не завышенная норма, а постоянство вр 
приема. Для перестройки организма необходимо длитель Е 
ное время — ведь засоряли-то свой организм годами, зна- риє 
чит, и очищать его полностью надо не один год, и начи | " 
нать с малого. Е Н 
Принимая морозник, нельзя смешивать его с дру Оо 
гими ядовитыми травами или алкоголем (на время 
праздников можно сделать перерыв на 2-3’ дня на та, тс 
курс это не повлияет). Я тивн 
Нужно помнить, что, перемешавшись с пищей, Мороз К 
\ ник сразу теряет свою целебную силу, поэтому нужно 0бЯ- | ман) 
/ зательно соблюдать 2-3-часовой «разрыв» с едой: Горький {мож 
У 7 Зскорня можно подсластить, например, медом, Сроктода | Г 
у ности морозника — 4 года. Противопоказания: беременной» | рс 
и кормлениегрудью. 7. 
Пить морозник рекомендуют всю жизнь, делая пере 
каждые полгода (на 30 дней). Сейчася принимаю г0 8 
три месяца в году для профилактики и укрепления № 
тета — воктябре, январе и апреле. К 
Вскоре после того, как начала принимать мороз бойн 


ла ограничивать себя в жирной и сдобной пище; НЕ 
лый хлеб. Вместо жирно-сдобной пищи в основні 
 нарастительную (каши, салаты, винегреты, 0В0, 


Советыпоразнымповодам 


ог моркови и 150 г ржаных сухарей, кладу 
У с теплой кипяченой водой примерно на 
ХВ ведр После процеживания добавляю три стака- 
42 ча ГО песку, три больших ложки муки, 10 г 
на са ВЫХ дрожжей и 4-6 г лимонной кислоты. 
песо кения настаиваю 10-12 часов, после чего 
И ира в двухлитровые бутылки и ставлю в холо- 
пе 


ИЛЬНИК. Ы н Е 
Получается освежающий кисловатый напиток, обога- 


Соз \ іонвый витаминами и микроэлементами. При употребле- 
Ч А ии добавляю 1 ст. ложку яблочного уксуса на стакан. В 
тенная нору м А крошку кладем все, что растет у нас в огороде, плюс варе- 
Танизуа р А ноемясо И ЯЙЦО. 
ГО Свой “Обод о Теперь о третьей составляющей здоровья — ежедневном 
| И Ортанизуг ш, приеме стакана воды утром и вечером. 
ЬЮ Надо не ОДИН Воду пить предпочтительнее теплую и желательно 


кипяченую, тем более, если она водопроводная. 
ельзя смешивать 1) усет значения — глотками или «залпом». Главное, что- 
1и или алкоголем еў быонатеплой доша до вашего желудочно-кишечноготрак- 
ть перерыв 1 Тогда ес воздействие на к! ник будет намного эффек- 
| тивнее. Черезтри недели приема — недельный перерыв. 

Й) Конечно, для сохранения здоровья и очищения организ 
Манужно упорство и время, но ради достижения вашей цели 
МОЖНО пойти и на большие жертвы. 


вой «разры КЎ Адрес: Соколовой Надежде Аркадьевне, 606912 Нижего= 
мер) а Родская обл., г. Шахунья, ул. Коммунистическая, д. 61- 
и ' 


С 
емешавшие 
0970) 


КАЖДОМУ ПО СИЛАМ, 
СТОИТ ТОЛЬКО ЗАХОТЕТЬ 


СЮ 
ую . К Избыточный вес, простуды 
С па В Моей жизни наступаеттяжелый период, я берулюз 
КТИ Нер «ЗОЖ и читаю. Понимаешь, чтодругимво стократ 
Е ё. ц они не падаютдухом. Чтоб излечитьтело, надо прежде 


| Иду Шу. Только в этом случае будет здоровье. 
н Уже 61 год. Ушла на пенсию с кучей болячек. Старшая 
 0зиламени наУкраинув<Домздоровья» Порфирия а. 
ат поняла, то здоровье зависиттолько оттебя лично. 


Советыпоразным поводам! 


Казалось, непросто выполнять все пункты «Детки В дога 
А выяснилось, что не так уж и трудно — сто е 
гу, вылить на себя ведро ледяной воды, субб се 
вести на сухом голодании, здороваться со вевми ий 
Самым нелегким делом оказалось полностью о 
от спиртного. Три года я выдержала все это. Исчез Т, том) 
вес, перестала простужаться. Любимое занятие — ХОД водо 
леси нареку пешком. Природа очень хорошо лечит. 0) г кам, 
ды, помню, сильно разболелась голова. Обняла я МОЩИ н вто! 
дуб и попросила у него здоровья. Через десять минут Е ла:1 
ной боли как не бывало. р биті 
Так что каждый человек, если бы очень захотел; былбы весь 
здоровым. На себе проверено: Моей младшей дочери Свет ческ 
лане 30 лет, унее двое малых деток. Оналюбит «ЗОЖЬ, бера С 
рецепты из него для своих малы шей. Даи всемои знакомые СТВІ 
без исключения теперь выписывают «ЗОЖ». Очень доброе теле 
дело он делает. Так держать. 25 І 
Адрес: Дубовицкой Маргарите Григорьевне; 403124 там! 
Волгоградская обл., Урюпинский район, станица Доб: пы ( 
ринка, ул. 40 лет Победы, д. 5. у 
сем! 
жир 
тоф 
РЕШИЛА НАЧАТЬ С СЕБЯ Р цу. і 
„Лечебное 20100 < 
пол 
Несколько лет назад мне пришлось всерьез 38% 
над тем, какбуду одна поднимать двоих детей. Близки 54 


рли. 


раздельное питание, по утрам стала делать за 
похудела запервый год с 75 до 55 кг (при росте 
не помолодела, почти исчезли простудные заболе 
и бывают, то 1-2 дня вгоду и проходят легко). 5. 
_ давало настоящего здоровья, жизненной энер!" 
‚ должала учиться ЗОЖ. о 
Теперь считаю; что: оздоровление долж! 
° работы над своим сознанием. Молитвы, © 


ста 


м. поводам 


эд й Я. Доброта, милосердие, искреннее прощение | 
ад м о ЭТОМ: кто когла-либо обидел, добавят силы и | 
) м у у № Зак ного ИВС | 
х ў ( сб и З сЕ | 
Ал В ранно о большинство наших болезней возникает по- | 
№0 ИВО хламили неправильным питанием и «трязнои» | 
10 И ишечник, печень, почки. Особенно достается поч- | 
а - 

м они принимают на себя большую часть всех шлаков, | 
числе иотлекарств. Из собственного опыта и книгпоня= | 
ко очишением этих жизненно важных органов не до- | 

ЛИ быс я желаемых результатов в оздоровлении. Нужно чистить 

Мое эъортанизми питаться лишьнатуральной пищей (безтерми- 

0 ческой обработки), которая даст организму все необходимое. 


Очистить весь организм помогает голодание. Это дей- 
свительно замечательная вещь! Я пока готовлю себя кдли- 
тльномутерпению, голодая по 36 часов дважды в месяц. 

Почти тод питаюсь в основном сырыми овощами ифрук- 
"ами из своего сада. Замачиваю перед приготовлением кру- 
пы (гречку, геркулес). Ем много зелени (лук, чеснок), орехи, 


арите Григорьевно, 4) | 
лнский район, стани 


д. 5. ‘ечки; зимой — сухофрукты, отруби, кисломолочные не- 
р 20чы, два сырых яичка в неделю, печеный кар- 
в Г. т 0 Кои неем, сахартоже. П роращиваю пшени- 
А ТЬ С СЕ ои Трав, шиповника, зеленый чай с медом. 
т полный год почувствовала, как энергией на- | 


Няетс 
я тело, становится гибким, выносливым, помоло- 


Шим, че 
Не было при раздельном питании, когда про- 
арила-жарила. 


0 
отео очищенную. Обычная кипяченая водане 
черо Ш организма и остается невостребованной: 
Дне Которой ливаю из крана трехлитровую банку, на 
Кой и еен ребряный крестик. Прикрываю крыш- 
и. 2ле на сутки. За это время из воды улету-. 
НЬ „0, ЕЕ едующуй в оседают на дно тяжелые металлы. На 
7; 1. аНки 2 л во ечер осторожно переливаю из этой 
закрива лы В пластмассовые ведерки, ставлю их, 
Й ТБ На морозилку для насыщения энергети и 
морозу п00та0, прикрываю крышками и даю воде 
я я. Вода получается вкусная, чистая и’ 


Дер 


о = 
7 


Советыпо разным поводам 


Многие читатели на страницах вестника рассказывают 
о чудесных свойствах овсяного киселя. 

Я тотовила по-своему, Менее хлопотно, и тоже обнаружи_ 
ла его оздоравливающее действие. 

Вечером насыпала в ручную кофемолку овес и пере- 
малывала его. Затем этот овес пересыпала в термос 
заливая 0,5 л кипятка. Утром тщательно отжимала 
содержимое термоса через ткань. Этот киселек де- 
лила на 3 части, добавляя к каждой теплую воду (150- 

200 мл), и пила З раза в день за 30 минут до еды. 

Пила З месяца без перерывов. 

Заметила, как «полегчали» мои ноги. У меня на одной — 
расширение вен, раньше очень уставала, хотя и вес-то мой 
стал небольшой. А теперь весь теплый сезон на грядках про 
возилась и на ноги не жалуюсь. 

Конечно, я много могла бы рассказать о собственном 
опыте оздоровления, но в одном письме всего не расскажешь. а 

Яработаю в школе учителем начальных классов: Стара- | 
юсь почаще говорить с родителями о том, что умственные 
способности детей зависят от их здоровья, в связи © чем вся 
чески пропагандирую вашу газету. Многие стали не Только 
покупать ее, но и оформили подписку: 

7 Адрес: Чёскиной Тамаре Алексеевне; 607600 Нижего- 
А родская обл., г. Богородск, ул. Ленина, д. 270, кв. 11: 
7 «ЗОЖ: Спасибо, Тамара Алексеевна, И за пропаганду | 
4 газеты, и за прекрасные, дельные советы. | 


ДЕШЕВО, ПРОСТО, ПОЛЕЗНО 

Лечебное голодание 
раздельное питание, массаж 
Я и моя супруга Римма Александровна — поклонники В 
пусков «ЗОЖ» еще со времен их публикации вгазете «Со 

кий спорт». Сейчас нам уже за 60 лет, имы считаем; что 
помогнам освоить бертрусцой до марафонскихи 100-к 
‚ровыхдистанций, голоданиеот 1 до 7 суток, процедуры 
ванием и купанием вледяной воде, элементы раздельно м 
ния по Шелтону, профилактические процедуры 


Ы рассказать оке 
М ПИСЬМО 
м начальных 
> ляМИ о том, ОЛ 


Советыпо разным поводам 


ОМ ВЫНОСЛИВОСТЬ марафонца помогла мне подгото- 
и 2 нето защитить кандидатскую диссертацию. 
ть аис в стороне от наших увлечений и дети. Осо- 
14 не нравится смотреть на сына Дениса, когда он го- 
20 япринять ледяную ванну в проруби... 
о перечитывая в очередной раз «Раздумья оздоровье» 
админка Н.М. Амосова, остановился на его рассуждении об 
отимальности жизни человека, об уровне душевного комфор- 
та который складывается из приятных и неприятных компо- 
нентоввсех чувств, о стремлении человека получить максимум 
приятного при минимуме неприятного. Чем бычеловек ни за- 
нимался, он сознательно или бессознательно оценивает баланс 
междуприятными неприятным. Многое, что делается для по- 
Лузениянекоторого полезного эффекта, связано с ограничени- 
Ямии нагрузками, которые не всегда приятны. 

Особо хочу отметить палочный массаж, который, по мо- 
‘МУмнению, доставляет максимум удовольствия при отсут- 
вии отрицательных ощущений. Правда, пришлось его усо- 
Вершенствовать. 


Вместо палки в руки я взял молоток, который ис- 
Пользуется автолюбителями для исправления дефек- 
ТОВ Кузова автомобиля после механических повреж- 
Лий, Этот недорогой компактный резиновый мо- 
но 0 Бра деревянной ручке, весящий приблизитель- 
гда т, можно приобрести в автомагазине и все- 
еть при себе, например, в командировке. 
перосматривая вечером интересную телевизионную 
САрсвааУ, беру этот молоток и начинаю ударами мас- 
Начиная мышцы, сухожилия, суставы и костную ткань, 
отощу С НОГ и кончая головой. Сила ударов зависит 
ДИТ ББ НИЯ, На проработку всех деталей тела ухо- 
лизительно. полчаса. 


_ АН 
м заниматься этим методом массажа 10 лет назад, 


ое на теле в некоторых местах появлялись то- 
т овоподтеки, но за последние годы я не заметил ни 

Ровоподтека — наверное, организм приспособился 
АМ либо произошло непроизвольное регулирование 
‘ров. В процессе такого массажа и после него испы- 


Ощущение полного удовольствия, МЕ ант. 


Советыпо разным поводам! 


и 
Простотаи удобство этого методаделают мой массаж дос про 
нымдля людей любого возрастаис любым состоянием здоровьр нух 


Желаю успеха! | 
Адрес: Поликарпову Анатолию Анатольевичу, 4 | 

г. Казань, ул. Липатова, д. 13 а, кв. 8. У, 420075 | 

| 

І 

1 


ТОЛЬКО ПРОБУЯ, 
МОЖНО ПОДОБРАТЬ НУЖНОЕ 


Лишний вес, паразитарная инфекция | пре 


Долго собирался написать вам и наконец решился. Мне Ре 
пошел 76-й год, лечусь давно, поэтому сразу перейдукреко- ИВ 
мендациям. На протяжении 36 лет бегаю трусцой, недляре- кра 

вый 


кордов, а по необходимости — заставили лишний вес и боляч- | 

ки. Лет 20 бегал по утрам (по 2 часа послеедь). В результа | 
] 
І 


те — никаких проблем с опорно-двигательным аппаратом, но 
дыханием и так далее. : рит 
День начинаю с зарядки и холодного душа: НЫ, 

До сих пор работаю и чувствую себя бодро. Мо профес ки 
сии я труженик культмассового сектора — играю, Пою; рас- сдо 
) сказываю, езжу на машине — «копейке» в поисках заработ: пол 
| ка, авсвободное время читаю жалобы зожевцев. Өниива& год. 
7 тавили меня написать. Все недуги, полагаю, унасв осноВ- Вра 
ном из-за лени и невежества. го сво 
Множество болезней также возникает из-за неподвиж” МИР 
ного образа жизни. Каждый раз, заставляя себя занимати А УКИ 
бегом и физическими упражнениями, не устаю повторять щи 
это нужно лично мне, и за меня это никто не сделает. ] 
Хочу ответить на просьбу Магадеева = дать совет, Е. 
но 


избавиться от остриц. 
Тщательно мойте руки перед едой И. 
правила личной гигиены. У остриц цикл 
ставляет 25 дней, после чего они выходят И 
низма естественным путем, если не происхо 
вторного! заражения. 24 
Вестник предоставляет возможность выбра? 
рецептов наиболее подходящий конкретно кажд 


соблю 
развити! 
зи 


тыпо разным поводам 


Сове 


периментируйте. Только так можно подобрать 


а гИЭКС 


о гимову Е.А., 344033 г. Ростов-на-Дону, ул: 


И строительная, д. 53 


ОТКРЫТИЕ ЗА ОТКРЫТИ ЕМ 


Оздоровительные упражнения, избыточный вес. 


Пошел второй год,какя на пенсии. Никакая работаменя 
й ‚прежде не утомляла благодаря регулярному, получасовому: 
Ц ц бау сритмичным дыханием. Ритм был такой: вдох на 4 шага 
У Выдох на 4 шага с полным расслаблением. А стоило през 
Уор  оатить тренировки, как болезни зачастили, как надоедли- 
{ ВЫЙ ДОЖДЬ В ЭТОМ году. 
Однажды опухли колени, боль мешала оздоровитель- 
`ДВИГательнымати Ному белу. Понадеялся на «ЗОЖ» и на опыт своего това- 
рища. Вестник как-то писал о 103-летнем ветеране вой- 
холодного Дій 5 ожедневно совершавшем пятикилометровые прогул- 
по себя бодр? ли № ипитавшемся одними кашами, которые были обильно 
обрены чесноком :и луком. Мой товарищ с помощью 
< д0 П0д00ной диеты избавился от лишнего веса. За полтора 
пейко? В щей а он при росте 190 см свои 170 кг снизил до 96 кг. 
добызож й к Врачи считали его затею безнадежной, а он в результате 
1 ый И Иента стал даже выполнять в течение 20 
Ў оИку на голове. Помогло 15-летнее изучение на- 


0 
питании. Каши на растительном масле, специи, ово- 


и Фрукты спасли его. 
Вл 


`ектора — Ир | ) 


ў 


ел в диету, основанную на кашах и сала- 
чо И рация с коленями нормализовалась. Я 
тоз 8 о егать. Правда, сильно похудел. Тревожи- 
разны сост 168 см я стал весить всего 52 кг. Пробо- 
А. т июі, приправы, а помогло... чтение Ави- 
и ось интересное замечание по поводу 

пище содержится мало воды, организм 


ИТ ВЫТ Е 
бл тятивать жидкость изкожи, которая становит- а 


Вес при этом падает, о. ‚эре аби 


у 


Советыпо разным поводам 


— 
Стоило включить в рацион более жидкие каши, ке 68 
стал поправляться и вскоре прибавил 10 кг. Самочувсть м 
нормализовалось. А причина опухания коленей, как мне зе 
кажется, оказалась в недостатке витамина Д. Ся по про_ 
читанной литературе, бутерброды со сливочным маслом вос. 2 
полнили эту недостачу и поправили дело. Это было для меня. 95 
приятной неожиданностью. ЯМ 
Вообщеоткрытий на пути оздоровления встречается много, СЛ 
и тут «ЗОЖ» очень помогает. Я работал на Орловщине, зани- 
мался монтажом железобетонных коровников. Начались лож Ст 
ди. Пришлось надеть кирзовые сапоги, которыми не пользо- | да 
вался больше гола. В итоге появился ногтевой грибок. Но после во 
шести ванночек с отваром листьев дуба ногия вылечил. | СЕ 
Рецепты собираюс 1972 года, храню подшивки «ЗОЖ | 
и журнала «ФиС». теј 
Николай Николаевич Иванов. | ГОЈ 
г. Курск. | ИТ 
(Адрес в редакции). ей 
| не 
| ре: 
НЕ МЕШАЙТЕ САМООЧИЩЕНИЮ! | же 
Очищение организма СТР 
Я — полковник в отставке, инженер по самолетам идвита- 
телям, сейчас работаю на стройках Москвы. В 19806 
7 зожевцем, занимался бегом, велоспортом, приседаниями 10 


Испытал на себе все виды голодания, вплотьдо 40-дневно 
клизмы, чистки, диеты, вегетарианство, сыроедение им 
другое. Серьезных болезней не имел, лекарств не призи 
20 летздорового образажизни пришел к пониманию Пра 


истины, которую и хочу довести до вашего сведения. 
Залог здоровья каждого человека мне видится. 
блюдении естественных восьмичасовых цикле 
‚недеятельности организма. 


чит, если поутру мы засовываем в рот пищу, Ч 
прекращается. За десятилетия подобных изд 


\ 


Советыпо разным поводам 


М, естественно, возникают неполадки в же- 


очи сние 
ах о кишечном тракте. 
30" Т предки это хорошо понимали, их завет сохра- 
р изыве «еду надо заработать». Не глотать спро- 
е подряд, а, поспособствовав активными действи- 


Г И организму, очиститься и только тогда приступать к 
Я 


се после двенадцати. 

Г Малахов своих книгах изумленно пишет» Шо а 
мотряначистки, голодание, клизмы, печень спустя полго- 
детод снова оказывается зашлакованной. Он делает выс 
вд. помчистки надо делать регулярно. Также дело обстоити 


счисткой крови. 
Принимаясь ежедневно за зар1 рак в 8 утра, вы за неделю 
тия. за месяц — 210. часов, а за 


теряете 28 часов самоочищени 
Год? Человек не может активно работать в сутки 24 часа, так 
ипроцесс очищения не может длиться дольше отпущенных 


сму природой 8 часов, даже если вы голодаете. Количество 


неудаленных отходов неизменно нарастает при подобном 
режиме, выделяя яды, разлагаясь. Мы испытываем раздра- 


жение усталость, проклинаем экологию, ХИМИЮ, правитель- 


| 
ИЩЕНИЮ ство, только не виним себя. 
Оши“ Вывод ясен. Могу сказать о своем опыте: 
к ем дважды в сутки — в 14 ИВ 19-20 часов. 

При этом работаю на стройке рядом © молодежью по 9- 
10 часов. Отрицательных последствий не имел. Так что 
(Мело меняйте образ жизни и не садитесь за стол раньше 
10удня, Если это поначалу будет трудновыполним» ПЕ 
Реодите на такой режим, постепенно отдаляя время ее 
0%адо 12. А вот пить кипяченую Воду. (не чай!) надо Пе 


Ще 
‚особенно по утрам. альной работы 
С пяток обжигает язык, выводя ИЗ норм: 
Ыенервные окончания на его поверхе 


я (Фиводит к воспалению слюнных желез и 7 
о Я Ительность языка. Недаром Йоги рекоме 
В ВЕ теплую воду. Вода обладает свойством ния 
ро ою информацию. Во время кип поэтомут И 
+ пропадает, 


“яхаотичная информация 


Советыпо разным поводам 


( Ш 
ит воду сразу же, как только она остынет. Очень полезна | 
талая вода, но ЭТО — отдельный разговор. м Е | по 

Вестник пронизан как бы одной мыслью о раковых забо- | 
леваниях. Когда разговариваешь с людьми, неизменно за- НИ 
мечаешь страх, как бы это не коснул ось тебя. Полагаю, ЧТО | фу 
наш организм не подвержен раку, пока чист. Рак мне пред- Г не 
ставляется последней стадией зашлакованности. И надо 
бояться не болезни, а ее причины, тоесть всячески способ- ии 
ствовать самоочищению организма. Голодания, чистки, 
клизмы — все это как молитва о прощении за прошлыетре- 

хи. Но давайте не будем опять и опять каяться И грешить 
снова, давайте изменим свой образ жизни. ти 
А напоследок хочу еще посоветовать по утрам очищать 
язык — пальцами, ложкой, зубной щеткой. ко 
Добавьте в соль с содой несколько капель перекиси за 
водорода 3%. Этой смесью язык очищается велико- 27 
лепно, будет чистым, как у овчарки. 
Успехов всем зожевцам, надеюсь, мы еще встретимся ша да 
страницах вестника. 
Адрес: Гаращенко Валерию Николаевичу; 347942 Ро- РЕ 
стовская обл., г. Таганрог, ул. Металлургическая, Д; ОЕ 
58, кв. 123. К; 
«ЗОЖ»: Друзья, мы хотели бы напомнить вам, что это | ЗИ 
всего лишь личный опыт. Аон у. каждого свой. Не забывайте 
об этом. Кому-то полезно утром не завтракать, исходя ИЗ (99; 
тезиса: «Завтрак надо заработать». Аікто-то без завтра | жі 
ка жить не может. То есть ищите методом проби ошибк 1 из 
свой вариант. А в остальном все сказанное автором «а | м 
тайте на ус». Судя по всему, автор письма — человек, 88° | 


ма подкованный по части оздоровительных методик. 


У МЕНЯ СВОИ ТРИ «М» 

Очищение орг 

подагрические косточки» 

На страницах вестника было названо много П 
очищения.организма. Я предлагаю, свой, которы 
многолет. ‚у ннацопоае я ея 


х 11 8 Т Г 


советыпо разным поводам 


‘пало непременным законом: Каждое утро вы- 
( 
Лим и «М»: 


НЮ «М» — молитва. Когда полчаса прочтешь утрен- 
0 


шь себя на спокойствие и даже на 
чия на весь день. Ведь как день нач- 


такого и проведешь. з 7 

КЬ (е «М» — масло растительное. Водной изстатей жен- 
а мельком о болтании масла. Это неверно. 

ТА ложку растительного масла нужно каждое утро 


| ст. 
натощак сосать на передних зубах, как конфетку, в 


течение 15 минут. 
После этого тщательно прополоскать рот, горло и чис- 


тить зубы. 
Онодолжно стать за это время белым, жидким, как моло- 
хо, Выплевывать его только в унитаз, а в сельских условиях 
акапывать в землю, так как ученые, исследуя его, находи- 
литам болезнетворные микробы гортани, желудка, легких, 
Лажегинекологические. 
Этотспособ очистки привезли нам мама с отчимомс Ук- 
П Риныеще в 1970 году. О нем писали украинские ученые, а 
т В свою очередь, взяли его из тибетских источников: 
м очистки, это масло излечивает сухость в горле, тон- 
) пидругие болезни. 
Г | й «М» — массаж перепонок между пальцами рук, 
! ти большим и указательным пальцами; массаж 
дороро Часовой стрелке; массаж подошв ног, стоя на палке 
© острыми нарезами (ее можно сделать самим); 
Г Пальцев ног и рук. 
е один совет, который помог мне при изленеиц 
ного со три раза в день перед едой отвар ль 
Е: роу семени залить 1 стаканом холодной аза 
ољ о 5 минут на медленном огне и вып 
стой До и семечки съесть). Р : 
в лжен быть чуточку похожим на ЖИДКИ ДЕ. 
ОДОсти мы им пользовались для фиксации прически). 
М один совет: подагрические косточки на Н 
Ках смазывать іна ночь йодом в соединени 
ем соком в пропорции И ў 


у 


щеткой, 
КОЛЬКО капель | 
|ЗЫК Очищает ить 
чарки. 

ОСЬ, МЬЄЩЕВТЮТУ? 


Советыпо разным_поводам 7 й 


Очень надеюсь, что мои советы помогут. в. п 
Адрес: Холодилиной Валентине Александровне 0? 

454092 г. Челябинск, ул. Курчатова, д. 12 а, кв. 34. ? СТИЛ 

АПТ 

люд 

И ССОР КАК НЕ БЫВАЛО влр 

Радикулит, остеохондроз, женские болезни а 

Всю жизнь занимаюсь гимнастикой. Выписывала газе- у 
ту «Советский спорт», яв ней любила только «Колонки здо- 
ровья». И по этим «колонкам» мы с младшим сыном жили. 
Двое других были уже взрослыми и самостоятельными: В 
это время начали писать об Иванове, о холодной воде. Я 

очень хотела обливаться, но боялась: у меня был бронхит, 

обострение радикулита, воспалялись яичники. Но как-то по доб 
телевизору увидела, как мужчина у колодца обливается хо- 

лодной водой. Думаю: чем я хуже? Вечером беру ведро хо- пр! 

лодной воды и иду в огород. Мысль, а вдруг умру? Обли- раб 

лась, да так хорошо было. Вот уже больше 15 лет обливаюсь. вал 
Было все: и уши болели, и почки прихватывало, и простыва- 

ла, но все равно обливалась. 25 

Уст 


Такая трудоспособность появилась, что я даже удивля- 
лась. Когда сыну было 11 лет, ушла со своей работы и стала 
трудиться почтальоном, чтобы сын был при мне, ая при нем. 
На почте раньше столько было всякой корреспонденций» но 
я успевала, все делала быстро. Дома держали коров; телят, Ни 


коз, кур. И все делала по дому. Теперь уже давно на пенсии. на 
Хондрозы, радикулиты, воспаление яичников — все это 89 
ушло. До обливания, приду к врачу и мне ИНОЙ раз так ПЛОХО ] Кӣ 
бывало, что падала на кушетку. Случалось после ссоре МУ Е. 
жем —акаквжизни без них? — такое возбуждение наступа | 

ло, что я скорей брала ведро воды и обливалась. Обид 1 


рукой снимало. | 

Я так рада газете «ЗОЖ», ведь это — моя молодос1 
жизнь. Муж меня ругает за то, что заливаю ЗИМОЙ 
грод. Мужу меня — немец, любит порядок, В городе 


Порф 


‘есть клуб «ивановцев» — последователей 


Советы по. разным поводам 
воскресенье собираются на Енисее, дела- 
поют, а потом устраивают обед, рас- 
вало — и на обед все, что принесут. 


шла. В 


Й 
Е "тотменны сь 
Ро веселые, добрые. Я несколько раз ездила, купала 


поди би, Я’была с внучкой и бегала с ней, как молодая. 


8100 вовала во всем теле! 
кость чувст 
ое Маурер В.В., 665160 Хакасия, г. Черногорск, 


ул. Биджинская, д. 13. 


ЯБЛОЧНЫЙ УКСУС «ПЛЮС» 


Синдром хронической усталости 


Разговор пойдет об использовании яблочного уксуса с 
добавкой. Вот потому-то и «плюс». 

Начну с того, что несколько лет назад, не имея явных 
причин болезни, я стал плохо себя чувствовать: усталость на 
работе, вялость, болели голова, ноги, руки, шея. Перепробо- 
вна себе многое, но улучшения не наступило. 

Наконец после долгих хождений по знатокам от медици- 
НЫ врачи обнародовали мой диагноз: синдром хронической 
С Тут же посоветовали изменить образ жизни. 
отел на раздельное питание, начал есть как 
А Юесс-салата Б своей, фруктов, морской капусты, 

ре Б юдать режим во всем. 

НИИ все о ожности,-стал читать о моем заболева- 

Книжечу ео под руку. И однажды наткнулся 
чебные 2906 2 :Джарвиса «Старинные домашние ле- 

) талоо ва». Прочел в ней следующее: «Хроничес- 
тоқ Ида — Это болезнь. Причина болезни — недо- 
ілось 0 организме». Из других источников ВЫЯС- 
числе у а то в большинстве областей России, В 

Таточнос а Урале, где я живу, при хронической не- 

т видка тА йода у большинства жителей увеличена 

сталост очти у всех таковых наблюдается состоя- 
пособ И. Дефицит йода в организме снижает ра- 
Е ность, ухудшает память, человек станови 
ЫМ, вспыльчивым, ‘его не покидают г НЬ 
УМ в ушах, боли в суставах, он чаще дру 


Советыпо разным поводам 


леет инфекционными болезнями. Причина кроется 
В 


том, что наша пища, в отличие от приморских с цел 
крайне бедна йодом. ее, тран 

Чтобы убедиться в наличии йода в своем организме, я 1А 
воспользовался следующим тестом. . ра: 

о 

С ые и вертикаль- 

ные полосы — йодную сетку, которые через 8-10 

минут исчезли. Ежедневно в течение 12 дней мазал ВС‘ 

спину йодом, и все у меня вроде налаживалось: за- ум 

метно уменьшилась боль в голове, почти исчез шум ка 

в ушах. 

После повторного курса лечения наспине появились су. ми 
хие полоски, кожа постоянно чесалась и шелушилась. Ока- де 
зывается, как пишет вышеупомянутый доктор Джарвис, 
чтобы избавиться от хронической усталости, надо не спину 
мазать, аупотреблять йод внутрь. Здесь уместно вспомнить ты 
письмо Н.К. Липчанской («ЗОЖ» №7 (211) за 2002 год) = 
«Рецепт в стихах»: 

Один раз в день послееды 

Стаканчик выпейте воды, 

Сначала воду подкислить — 

Изяблок уксус прошлогодний 2 | 

Две чайных ложечки налить, | 

Затем добавить каплю йода Тү 

И размешать с пол-ложечкою меда. | Б 

«Попейте недельки две, — говорит Липчанская, — 31010 к 

будет достаточно». и дЕ 

Пил «напиток» втечение 8 дней, затем после трехдневи ж ох 

го перерыва еще 8. Нотеперь уже вместо йода добавляй каа 1. 
лю раствора Люголя (йодный препарат, используемый Я | Я 
смазывания горла приан гинах). Напиток приятный навк " п 


чем-то напоминает арбузно-дынный сок. Д 

Самочувствие мое заметно улучшилось, Примерно 

месяц я почувствовал прилив энергии, перестал а 

_ уставать, повеселел. Боли и шум вголове прошли, И 
дражительность, отрыжка не повторялась. О 

убедился втом, что нашел именното, что так долго 
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одам 


советыпо разным пов 


ОСТЬ себе, аможет быть, и людям, назвал этот 


В ой напиток по-своему: яблочный уксус «плюс»: 
Аны А кипяченой воды, 1 ч. ложка яблочного уксуса; 
онт) б Ков а меда, 1 капля раствора Люголя. Принимать 1 
к ў мл ень после еды. Курс — 8 дней, перерыв 2 дня — в 


„ | ЗВ 
5 ПА ениё месяца. 
полжительность лечен ия, сроки перерывов и состав — 


о индивидуально. Можно смело увеличивать ИЛИ 


СЭТ 
У лечения, оставляя неизменным одну 


спать сроки и ДОЗЫ 


алю раствора Люголя. 
Еоизапах или вкус напитка покажутся вам неприятны 


е или вызовут аллергию, принимать его внутрь не следует. 
утый да | Дойте обтирания, примочки, втирания, купания в ванне. 
ЛОТ ао | БОЛЬНЫХ людей я обязан предупредить: прежде чем на- 


оБумтюние | ‘Тьлечение, посоветуйтесь с врачом. 
№ (Иа Адрес: Каретникову Виктору Герасимовичу, 450001 
У 7 Г. Оренбург, ул. Туркестанская, д. 41, кв. 85. 


НО, ДАЛА СИЛЫ И ЭНЕРГИЮ 


Стресс, боли в сердце, суставах, желудке 


Советыпо разным! поводам б 
ИИ 


Смешать и выпить 100 г сока лимона + 100 г олив 

кового масла, затем грелка на область печени. Т 5 
два дня подряд. 8 ‹ 
Мн 


Подействовало: у меня вышло 4 камушка 5 мм диамет- МЫ! 
ром и штук 20 мелких. Правда, потом в одном из номеровя 6. ие 
прочитала комментарии врача и его совет проводить этучи- 2 
стку только после УЗИ, когда есть уверенность в том, что кэни, 
крупных камней нет. Если Т 

Потом мы чистили суставы отваром лаврового лис- шие \ 

та, а кровь — имбирным чаем. де Н 

Все эти советы были даны профессором Неумывакиным нием ' 
водном из интервью вестнику. Ле 

А после этого мы с братом пили перекись водоро- 

да, начиная с двух капель 3 раза в день. лось Ў 

И вот представьте: неожиданные и приятные измене вого < 
ния не заставили себя ждать. Надо сказать, что до этого коне 
мы очень вяло пытались в течение трех недель полоть сор- И 
няки на огороде. А на четвертый день приема перекиси ВОЛЬ! 
появилось столько сили энергии! В общем, траву мы ВЫ В‹ 
пололи затри дня, брат переколол все дрова: Я совершен- надо 
но уверена, что это результат действия перекиси водоро- ста 
да. Это подтверждается еще и тем, что В октябре я переста= над | 
ла пить ее регулярно, и опять начали ныть суставы, стала матр 
больше отекать к утру. Но как только начала опять её В 
принимать — улучшение наступило уже на следующий из 
день. Меня это удивляет, но, честно говоря, и немного бес- разі 
покоит: каковы они — отдаленные перспективы приема Т 


етли в будущем ждать каких-либо отрицаз 
дствий? Знаю, что ответа на этот о 
тзучен. И все же хотелось бы ЖИТЬ 06 


ЕО? Неследу 
тельных после 
нет — метод малой 


сомнений. 
Елена шара опійпе 5К Е 
с "Ну и не сомневайтесь! Лучше вместе А, 
качестве дополнения к перекиси займитесь и. 
дятся любые упражнения. Лучше всего — В аэробнс 
лыжи, ходьба, бег трусцой, плавание, гимнастика! ( 


у: 
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разным поводам 


Я Ш 
а КРОВАТЬ В ДВА ЭТАЖА 
уц, а Уход за лежачими больными 


ИШЛОСЬ испытать, что значит уход за так назы- 


ГАГ о м больным. Так вот, эти люди знают, что ле- 
Уста м О е погибают чаще всего не от свалившей их бо- 
р 
Ым \ и заражения крови, неизбежного при пролежнях. 
Иа 


учится — уже мало помогают самые дорогосто- 
альные пластыри и салфетки. Главное вухо- 
ролежней, а это удается лишь поддержа- 


2 
Такое СЛ 
полази, СПЕЦИ 


„_ недопустить п 
чистоты тела и доступом свежего воздуха. 
И 


р Локо сказать! Но как сделать? Мне в этом, кажется, уда- 
осто лодостичь. Я начал с обычного аптечного резино: 
одна 3. Но быстро понял, что на этом «судне» дале- 


Кад 
В ТОНИ тран оне ‹уплывешь». 
отВертый ден о И вот уже более двух лет я с успехом использую до- 
энергии! Войт "отно простую в изготовлении конструкцию. 
и Во-первых, нужна двухспальная кровать. Во-вторых, 


ЫТат ДЕЙСТВИЯ О Из брусьев 25х35 мм, которые должны возвышаться 
| М, ОВИ 
це и тем, Праца из листового поролона (он продается в магази- 
материалов). В соответствующем месте одного 
амер о ОВ иодного из матрацев делаются вырезы — по 
тверстия в резиновом судне. 
ато судне. Дно в нем надо вырезать — в этом вс 
"ВИТЬ т ёрьна Кодсрнизированцоси судно надо И 
С оетый чехол (тоже с вырезом), а между Е 
ожно Сол расположить еще поролоновую прок 
Ко анро бы, казалось, просто накрывать в 
на сй во это будет хуже: ткань комкается, 
разуются складки. в 
“ННое к образом, больной укладывается на модерни Е 
ма Но, которое расположено точно над отверстием к 
мъ, еи помосте, А прямо под отверстием, можу. Рр: 
_ я помещаю прямоугольный пластмассо! зА | 


Советыпо разным! поводам 08 


дон от холодильника: В этот поддон и попадают все. «отходы ит 
жизнедеятельности». Можно взять вместо поддона любую им и( 


другую подходящую емкость, лишь бы она точно входила в ен 
пространство между помостом и поверхностью кровати. Те ие И 
„Те- Е 


перь вы можете легко, одним движением руки, вынимать эту ден 
емкость, выливать се содержимое, ставить обратно — к боль_ 
ному вы даже не прикасаетесь. Никакого запаха в квартире 
чистое белье, тело больного в чистоте, полностью открыт лбе 
туп воздуха, да и вы затратили на всю «операцию» минимум 
сили времени — чего еще желать? Надо только не забывать 
каждые 2-3 часа проверять содержимое поддона. 
Зачем нужен второй помост, почему кровать должна 
быть двуспальной? Затем, что больного надо время отвре- 
мени переворачивать на бок, переодевать, промыватьтело 
влажными салфетками (не тереть!), протирать камфарным 
спиртом, смазывать любым жирным кремом. И все это 
проще делать, если переместить больного на второй, приз 
ставленный к основному помост — вэтом втором помосте 
уже нет необходимости тоже прорезать отверстие. 
Несколько слов о памперсах и впитывающих салфета 
ках. Вещи хорошие, но больно уж дорогие. Да, они Хоро» 
шо впитывают жидкость, но от «остального» потом ва 
равно приходится отмывать тело больного, а Как В66 это 
делается — в приличном обществе не расскажешь: 
Я не останавливаюсь здесь на описании деталей моей 
конструкции. Они могут быть разными — В зависимости 
от состояния больного, его потребностей и ваших воЗМоЖ- 
ностей. Главное в идее — «двухэтажность» кровати И р 
бодное пространство между «этажами», то есть помосток а 
поверхностью кровати. Именно это решение обеспечи и 
доступ воздуха, кардинально облегчает уход за больным 
последнее. Не пугайтесь некоторой трудоемкости В ий 
лении помостов, для «домашних умельцев» здесБ нет 
сложного. Зато ввыигрыше — ваш больной, дай вам 
вчем-то легче жить. 141008 


Адрес: Рубашко Николаю Гавриловичу; 18 
ская обл., г. Мытищи, ул. Матросова, д: 21/ я 
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Сколько в России неподвемных больных?! Сколь- 
у: 


ств, горя и неудобства доставляют они своим род- 
Г] д 


` ИЗКИМ. Конструкция Николая Г, авриловича — реше- 
Тес } ми бл А. проблем. А может, кто-то наладит промыш- _ 
ов Ч шем Рук подобных кроватей?.. 
ИЛ} х Ў В бон случае спасибо великое, Николай Гаврилович! 
А На 1 
`Ж Ю.М 
Одер Ио а 
помо, в 
% рр, 
ША 
1 | 


УЗЫ 


тереть) пору) 
ЫМ Жирным ку 
иестить больно 
томост 8910 то 
оже прорези | 


5 2 


== 


Те, 
0) 
й 


газа 


КАРАУЛ, ПОДПИСКА -2006! И ив 


Именно так можно назвать подписную кампанию й 7 № по 
в эпоху перемен. Перемены эти связаны с появле_ | Ис) ап 
нием ежемесячного выпуска «Предупреждения плюс» И Дї 
истем, что мы решили оставить вариант старой под- . 307. 
писки — один номер в два месяца. Ситуация усугуб- 
ляется тем, что подписных индексов ДВА ив пер- на ЕЖ 
вом, и во втором случае: один по каталогу «П 


Е очта в ка 
России» (МАП), другой — по каталогам «Роспечать» , и в ка 
и «Пресса России» (АПР). Ниже мы публикуем под- ‚| 71 сс 
писные купоны. и«Пре 
ЕЕЕ т а овторЮ› 
= 87 из В 5 са 
2 Е 1 - а минлек 
:О Бо Е ИЕ е) Е 
5 о В фе, 500 Я = 
Е 5] < о Е бае с 
Я ВЕ |= 19. Е 6 228 н (| 
= |= 14 а атаа на 
Е ЕЕ о (о 5. НЕ Е | 58 
26| о” ие 1: ее ов ‚ 99609 в 
ра | а о я > Е я 
== еее Е ‚ 41777 в 
= = о |—— Е 212 = ао 
Е та вы а Еее ире 
Е, ЗЕ те | Е ЗЕ 211 етае По этим 
= <) Я | кі 0, 2 У а 
= БЕ ОЕ Е ера Ши через 
= 5, Геј Е 
Е < | п ВІА НЕЕ © Обрати 
= = 2 о е 5 ФЕ 2 + "возна 
= о © —— || і ая. 
ш ФЕ 5 = о 2 я Ва учат 
= 5 Е а чо Чат толы 
ШО = | 2 ВЕ ] 
ант р ^ м 
о = = аР Е а. К. 
ав = 15 = 58 месяц 
“ = Е АА А иң 
де 
ае 8 
«у, 
Хемесячнь 
МАМА 


4222 /197 


‘ется только выбрать вариант подписку 
"АН 


'олугодие 2006 года (ежемесячный ИЛИ эко_ 
е Л, писать соответствующий индекс 
Т 


ибво Втором. 

Фамилию, 

Подписные индексы 

на ЕЖЕМЕСЯЧНЫЙ ВЫПУСК. 
24222 в каталоге «Почта России» (МАП) 
О 19777 в каталогах « Роспечать» : 
о ж «Пресса России» (АПР). 
Повторю, оформивши 


© подписку по 
ым индексам будут пол 
НЫ 


ЭТИМ ПоДпис- 
Учать журнал ежемесячно, 
Подписные индексы 
на ЭКОНОМНЫЙ ВЫПУСК: 
• 99609 в каталоге «Почта России» (МАП), 
е 41777 в каталогах «Роспечать» 
и «Пресса России» (АПР). 
По этим индексам по 
идти через месят 
Обратил 
сквозная 


лучение журнала будет 
врале, апреле, июне. 
внимание — нумерация журнала 
этому те, кто решил сэкономить, по- 
лучат то 2(35), 4(37) и 6(39) номера. 


Месяцы | январь февраль! март |апрель 
| 184 269 |369 |489) 
ИЕ дексы 


«Ежемесячный» Хх Ж 
(МАП/АПР) 22 

24222/19777 

«Экономный» оќ < 
(МАП/АШР) 


99609/41777 


д Г. Вх № 
Продолжается подписка на наи 
в, почтовых отделениях Р 
на И полугодие 20 


з ера в полг да (пол) 
в августе, д фе екабре). 
2% 2’ р 


"е Е Б а Ен д по | || | 
Мо Ш 


9 , 


ухһзгонивич |] вв 


С ЕЕЕ ОРУ 


Рем-бальзам ЧАГА п 

снимет боль, судороги 

высит эла 

ствует уст 

ной болезн 
Ощью уникальных техно 
плекс экстрактов высо 
арственных растений? 

витаминов. | 
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В” Н `, 
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Здоровый 
ІЙ образ жизни 
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р ТЬ опубликованные рецепты 
посоветуйтесь с лечащим врачом 
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НЕВЫДУМАННАЯ ИСТОРИЯ ................... нений 
о том, как йога помогла избавиться от остеохондроза і 


и прочих недугов о 1001 
ЗЕРКАЛО ДУШИ... И 7 
Йогатерапия С В п‹ 
ОДИН ИЗ СЕМЬИ ОТРЕШЕННЫХ ....„. ВЕНЕ 
ЛЕЛЕЙТЕ ТЕЛО, СОЗНАНИЕ И ДУШУ... 1 9024 
врем 
В ГАРМОНИИ ТЕЛА И ДУХА ................... линии :..16 Е. 
Советы для начинающих „3 по, 
| о глаг 
р Ы ха 
ШАГ КПОЗНАНИЮ СЕБЯ Е 
КУРС УПРАЖНЕНИЙ ПЕРВОЙ НЕДЕЛИ... .20 успо 
Упражнения 1-8 
КУРС УПРАЖНЕНИЙ ВТОРОЙ НЕДЕЛИ 33. я 
ЩИ КЕНИИ ВТОРОЙ НЕДЕЛИ соса 386 Е 
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ОТ РЕДАКТОРА 


| обрашё 
у: | 79 нятий + 
ТРИ ЛУЧШИХ СЕЗОНА ДЛЯ ЗАНЯТИЙ силен 
и 0С 
Да, было время, когда тираж вестника «ЗОЖ» не ТИ пр 
шал 50-100 тысяч экземпляров. Ваших писем, ест ствую ‹ 
но, было значительно меньше, и основное поле ве зическ 


20а занимали материалы по различным системам и мет ной, КО 


кам оздоровления. Все это были интереснейшие публ болезн 
ции, положившие начало активному самолечению, саў такои, 
восстановлению и самопреодолению. Нас захлестнуло перио} 


токами информации по раздельному и вегетарианск участкі 


питанию, сыроедению, о различных способах очи ен Е СВ- 
всего организма и отдельных его частей. Возникли, каї ое 
под земли, лечебное голодание, методики знаменит ждало. 
туропатов: Шелтона, Брэгга, Бройса и наших — Зал 1 и 
ва, Порфирия Иванова, Караваева, Малахова, Семенов то 
Стрельниковой, Травинки. То есть большинство этих а 
дик м. конечно, всегда, но тут буквально * Е 
рвало»! А джоггинг, то есть бег трусцой? Вспомните, ск ме 
ко’ было «бегущих навст и. Вы 
стречу утру» на наших дорогах й! 
цах лет 10-15 наз Й ў 0350! 
ад, сколько людей перестали перееда: у 
прошли различные прог (3 А 
рограммы очищения, занялись физ 
ческими упражнениями! Есть в том з и сад 
«ЗОЖ». Вот почему мы называем эти м Ж а 
ми страницами «ЗОЖ». ериалы а р 
чт 
Тираж вестника, как я уже сказал, был тогда невелик. 55 ле 
этому мы решили тряхнуть стариной, сдуть с нее пыль и = 
смотреть повнимательнее — так ли уж это все было ме ч 
ресно, полезно и важно? Выбор в этот раз пал на ЙО! на зди 
| мятуя о том, какой положит Й ь 

| ту: ельный резонанс был на і вая уг 


«Предупреждения Плюс», посвященный Пяти тибет 
ражнениям в изложении Питера Келдера. 

Йога — это прежде всего комплекс физических 
ний, доказавший свою эффективность на протя 
одной тысячи лет. Конечно, смысл йоги не тол 
чтобы научиться завязывать узлом собственн 


обах очищен: 
эзникли, каки 
знаменитых на 
их — Залман 
ва, Семеновой 
ство ЭТИХ мет? 


обращаем его вспять, когда после месяца регулярных заг 
нятий наше тело «вдруг» начинает становиться гибким и 
сильным, как в молодые годы. И меняются не только поход- 
ка и осанка, но и выражение глаз. Тебе начинают говорить: 
«Ты прекрасно выглядишь». А ты и сам знаешь: «Да, чув- 
ствую себя на все сто!» В этом смысле хороши любые фи- 
зические нагрузки. Но йога оказывается наиболее доступ- 
ной, когда недоступными стали бассейны и стадионы, или 
‚болезнь не позволяет, например, бегать. Да и климат у нас 
такой, что проще заниматься дома. Особенно это касается 

периода с осени по весну, когда работа на приусадебных 

участках и летние прогулки и купания невозможны. (Я тут не 

говорю про тех, кто занимается моржеванием.) 

То, что йога доступна всем и в любом возрасте, мы утвер- 
ждали не раз. Лишнее тому доказательство — пример Ана- 
толия Лощинина, в чьем исполнении мы даем изображения 
поз (асан). Анатолию Андреевичу - 72, но, как вы можете 
видеть, он в прекрасной форме и в состоянии выполнить 
абсолютно все упражнения, включенные в наш выпуск. А ведь 
несколько лет назад Анатолия Андреевича сбила машина, 
он получил ряд серьезных травм, в том числе и черепно- 
мозговые. Вердикт врачей был, как приговор — постель- 
ный режим до конца дней. Однако занятия йогой вкупе с 
дыхательными упражнениями позволили ему восстановить- 
ся до абсолютно здорового состояния. Анализы и тесты, 
которые Лощинин прошел в последнее время, показывают, 
что его организм соответствует биологическому возрасту 
55 лет! Делайте выводы. 

И еще. Йога — это и занятия для духа, то есть практика 
медитаций. Этому посвящена вторая часть нашего номера 
в. 72). Вы можете завести себе две закладки и, осваи- 

ловы, и надо бы навести ое о 
что мешает жить Как бы ни алки там. забудь аиа 
аот жи ако Д делили и ни перекраивали зарп- 
, субсидии, вас это не должно раз- 
тТЬ — бывали времена и похуже. Ет 
те в телевизор и займитесь йогой. | 
Ј 44 3 в. 


О ТОМ, КАК ЙОГА ПОМОГЛА ИЗБАВИТЬ 


ОТ ОСТЕОХОНДРОЗА выходн 
И ПРОЧИХ НЕДУГОВ % с 
Хотел бы рассказать свою историю, которая хоть Ие СВЕ 


затейлива, но поучительна. Никогда недумал, что Йога см боя, 1 
жет таким образом преобразить меня. 10 лет — с 1981 Гоа ичны! 
меня страшно мучил остеохондроз поясничного отдела. В} Ва 
ни сесть, ни встать. Чтобы умыться, приходилось прив» 
дать, нагнуться не мог. И вот только в 91-м году, прочит 
в «Советском спорте» интервью Фаека Бириа, материалы 
по йоге, решил попробовать вылечить себя — выхода дру 
гого просто не было. Отлежал в больницах, прошел куро 


точечного массажа и иглотерапии — все это давало ЛИШЬ Так 
временное облегчение. А х 


на йог) 
Месяцатри просто «баловался» — пробовал различные 4 тне 
ны, так, бессистемно. Но даже при этом стал замечать ой боре 
жительные изменения. Вот тогда-то и решил освоить кў гигиен 
йоги Фаека Бириа «от» и «до». Начал заниматься по ТоЙ На: 
мой программе, которая была опубликована в ве вых к 
«ЗОЖ». Уже черезчетыре месяца заметил, что измениле? мы все 
только внутренне, ноў, как водном из интервью сказал Ф Лишь! 
Бириа, почувствовал, что У меня стали меняться кости. | метов 
Мне 41 год. Я старший научный сотрудник. Че спосос 
очень занятой, но тем не менее каждый день выкраив Бес 
мя для занятий, и йога вошла в мою жизнь, резко и ма моз 


се. Сейчас вкупе с йогой хочу заняться медитацией 

Что сказать о:результатах? Ну, во-первых, = и. 
главное — я забыл о своем остеохондрозе, Во-втор 
стал простужаться. Раньше от холодной воды сраз 
лӧ болеть горло. Теперь даже принимаю контра 


и ничего; 


Орая хоть инь 
Л, что Йогасмь 
Г— с 1981 года- 
ного отдела, 
эдилось при 
году, прочит 
уиа, материал 
г — выхода дру 


Е ма мозаичное представление ой 


Зеркалодуши 


И, наконец, стал бегать. Правда, я бегал и до йоги, но 
теперь бегаю осознанно. Бегдля меня — не просто физичес- 
коеупражнение. Бег— это преодоление. Во время бега повы- | 
шается жизненный тонус, и ты перестаешь бояться трудно- 
стей, препятствий. Тоесть бег дает способность к сопротив- 
лению. Бегаю 5 раз в неделю, или в крайнем случае через 
день по 30-40 минут в обеденный перерыв, или до 2 часов в 
выходные дни. Естественно, изменилось и отношение к пи- 
танию. Уже год я раз в неделю голодаю по 36 часов. 

Но вернусь кйоге. Считаю, что эта система вполне подхо- 
дит европейскому человеку. Понимаю, что пока, как гово- 
рится, петух не клюнет, никомуничего не нужно. Но, думаю, 


личный мой пример — самый лучший довод в пользу йоги. 
Василий Архипкин, г. Красноярск. 


ЗЕРКАЛО ДУШИ 


Йогатерапия 

Так уж повелось, что мода приходит кнам с Запада. Мода 
на йогу не исключение. Мы познакомились с ней в конце 
60-х. Именно в ту пору и началась охота за ксероксами ру- 
Ководств, в которых описывались позы и техники, диета и 
гигиена, медитация и концентрация. 

На Западе народ прагматичнее нашего. Поэтому на пер- 
вых порах, двигаясь по стопам западных поклоннико 
мы всеболыьше интересовались оздоровительной практикой. 
Лишь позже загорелись постижением более «высоких» пред- 


ме тов — медитации аст ральног о тела сверхч встве 
і 2 


— Бессистемное чтение породило 


В ЙОГИ, 


убольшинства изнас весь- 
ац оге. С одной стороны; это 
"то типа ки, с другой — философия, 


и остей: карма-йога, хатха-й 
-Йога, сахаджа-йога и. 
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Зеркалодуши 


ли искусство, сп 


со же такое йога: религия и уву 
ре ия фобия, наука илипствоте еи ОС 
бычного человека: мета 
ее польза для © ни ОДНО изних. х 
Йога — этои то, идругое, итретье, «Те 
рецы древности не называли йогу ни филе НИ В 
собом врачевания, ни даже духовным путем НИ имено яма ( 
ли ее «даршана», что в переводе с санскрита значит «зерка» (кон 
ло». Если вы занимаетесь йогой, товкаждый моментевое внег 
существования вглядываетесь в себя. Если ваши занятия зери 
правильны, то зеркало показывает, каковы вы есть и че 
должны стать. Если вы искренни, то зеркало отразит вай вну1 
грехи и ошибки. При этом вы должны разбить не его, асоб быт! 
ственное «я». чалг 
О каком зеркале идет речь? мое 
Ответ на этот вопрос содержится в < Йога Сутрах» — един» 
ственном первоисточнике ортодоксальной йоги, составлен» 
номво2-м веке до н.э. легендарным мудрецом Патанджали, 
считающимся ее отцом. Патанджали связал воединотритра- 
диционных для индийского подвижничества пути к спасе 
нию! действие, знание и преклонение — водно целое — й08\ 
На протяжении многих вековтрадиционная йога существо- ‹ 
вала в неразделимом единстве этих составляющих. Лишьв уче 
более позднее время появились люди, расчленившие живое это 
тело иоги и взявшиеся утверждать, что они проповедуют рас 
скажем, только преклонение, или карма-йогу, или меди мн‹ 
цию. Конечно, когда кто-то заявляет, что занимается такой ке ] 
то или такой-то йогой, он косвенным образом бросает 
на все остальные разновидности йоги. Именно это пород Ай 
ло фанатизм, закрывший путь к спасению. АЙ 
С другой стороны, расчленение йоги многими было чат 
пользовано для стяжания славы и благополучия: ведь. Во; 
вы хотите добиться успеха, то, как и в любом бизнесе мь 
необходимо каждый деньобновлятьярлыки. Вот поче ме 


никали‘и продолжают возникать все новые и новые 
видности йоги. В то время как подлинная, тра 
йога Патанджали продолжает существовать как 
неделимая и всеобъемлющая система. 
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Одинизсемьиотрешенных 


_ Этот путь состоит из восьми компонентов, на первый 
взгляд, столь различных, что заставляет наш западный УМ 
метаться в поисках подходящего ярлыка: «Философия?» 
«Техника?», «Религия?». 

Вотэти компоненты: яма (моральные предписания), ни- 
яма (индивидуальная дисциплина), асана (поза), пранаяма 


(контроль над дыханием), пратьяхара (отвлечение чувств от 
внешних объектов), дхарана (сосредоточение), дхьяна (со- 
зерцание), самадхи (реализация). 

Почему эти компоненты существуют вместе и какова их 
внутренняя взаимосвязь — тема очень обширная и должна 


ть не его, ас быть предметом отдельного рассмотрения. Поэтому для на- 
чала мы расскажем лишь о тех из них, которые имеют пря- 
мое отношение к здоровью. 

Сутрах» = ели 

оги, составле! 

анлжал! 

м о ОДИН ИЗ СЕМЬИ 

оеди 

а лунка ОТРЕШЕННЫХ 

_ў0 
но целое г Фаек Бириа — один из известнейших людей в мире йоги, 
йога СУШ } ученик Айенгара, директор Парижского института йоги. В 
ЩИХ: этой главе Фаек Бириа проводит теоретическое занятие. 
10:0) 80 х; н 
35 ИвШИ рассказывает о йоге как средстве профилактики и лечения 


многих заболеваний. Предваряет урок рассказ о самом Фае- 
ке Бириа. 
Первый раз я встретила Бириа в Институте йоги Б.К.С. 
Айенгара в Индии. Сначала я решила, что он член семьи 
(нлара из-за характерного тилака на лбу. Первое впе- 
| Чатление оказалось верным — этоттилак действительно сим- 
М Волизирует принадлежность Бириа кдуховной традиции се- 
рау Ай ентара — величайшего изучителей хатха-йоги совре 


И 


оны людей занимаются по системе Айенг: 


Одинизсемьи отрешенных 


| своими корнями в глубокую древность йоги Айенга 


ортодоксальном и чистом виде. Среди троих — Фаек ато: 
Так кто же он, Фаек Бириа? овла 

«Я принадлежу к группе, — говорит Бириа, — кӧторг скор 
санскрите называется «вайранья» — отрешение. Вэтом ним’ 
у меня нет привязанностей. Небо — мой отец, земля — Моя И 
| мать. У меня нетни прошлого, ни настоящего, ни будущего», того 
- Начиная с пятилетнего возраста, на протяжении 10 ле кота 
Фаек Бириа жил и обучался у духовного учителя. © ним < 
изучил эзотерическую и обычную медицину, освоил прин- лиц. 
ципы целительства, узнал секреты всевозможных трав, лиц! 
стал, выражаясь языком Запада, экспертом в области пи СТЛҮ 
танияи диеты. |, 
В школу он пошел только в возрасте 15 лет, но эта спее Фра 
цифическая подготовка дала ему так много, что он не ис- НЫМ 
пытывал никаких трудностей ни в школе, ни впосле тел‹ 
ствии в других учебных заведениях. Он учился успешно им ‹ 
очень быстро. р гла 
Получил степень доктора химии; доктора фармакологии, НЫ, 
диплом инженера-физика и еще один — по прикладной ма- спо 
тематике. Парижский университет присвоил емузваниепро- Ин 
фессора в области естественных наук. . жат 
Нопостоянно наряду с работой в университете, препода= ны 
ванием, защитой дипломов, написанием научных трудов По 


шла и другая работа — внутренняя, духовная. Он возвра. 
щался на Восток, много путешествовал, многому и у многих 
учился. Его интересовала не только йога. Он изучал самые | 
разнообразные системы тела и духа, сам стал признанным | 
учителем. В соответствии с индийской традицией сму бі 
присвоен титул Иогачарья — тот, кто достиг вершин йог 
Долгое время он упорно и уединенно практиковал Йо 
Гималаях. Словом, прошел долгий и трудный путь, ) 
зенита славы. И после всего этого встретил своего 
щего учителя — Айенгара. К. этому моменту Бириаз 
ся йогой уже 22 года. Но... РУ 
«Глубина его знаний, его смирение, его пон 
были настолько прекрасны, интегральны и ч 


10 


у, освоил прин. 
ЗМОЖНЫХ тра 
и в областити- 


лет, но этасле 
о, ЧТО ОН Не 
е, ни впослех 
ился успешно! 


Лелейтетело, сознаниеи душу 


структура его практики была такой стройной и незыблемой, 


что, когдая узналего учение, мне стало стыдноза себя. Мною 
овладело только одно желание — скрыть отнего и как можно 
скореезабыть все то, чемуя учился долгие годы до встречи с 
ним», — говорит Бириа. 

И он начал с самого начала. Стал новичком в йоге для 
того, чтобы вновь изучать ее уногсвоего учителя. Через не- 
которое время Айенгар благословил его учить других. 

«Обучая йоге, я понял, что могу менять выражение на 
лицах других людей: когда они выходят из класса, на их 
лицах светится улыбка. Эта улыбка делает меня таким сча- 

стливым, чтоя не променяю ее нина что в мире». 

Итак, Бириа начинает учить йоге Айенгара сначала во 
Франции, а затем в других странах. Он становится глав- 
ным европейским авторитетом в области подготовки учи- 
телей в традиции Айенгара. Мэрия Парижа делаетего сво- 
им советником по вопросам культуры «Гранд-Опера», при- 
глашает его преподавать йогу звездам французской сце- 
ны, его учениками становятся знаменитые танцоры и 
спортсмены. В 1985 году Бириа официально открывает 
Институт йоги. Но все эти успехи не мешают ему продол- 
жать смиренно двигаться по пути йоги — вести оченьскром- 
НЫЙ образжизни, делиться всем, что имеет, с каждым, пре- 


подавать йогу в тюрьмах... 
Е. Федотова. 


ЛЕЛЕЙТЕ ТЕЛО, 
СОЗНАНИЕ И ДУШУ 


т 10 мере того, как мы овладеваем различными асанами = 


тии начинаем лучше понимать и чувствовать свое тело 
Ш ‘Ястся множество вопросов относительноях 
более эффективна для. коррек 


ии р. 
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— Поэтому сегод 
’ныхсйогатерапией — искусств Р 
— это не медицинская наука. Иога — это на 


Е 
5 


_ Мога н 
Ш" души посредством интеграции сознания, пси. она 10) 
хики и тела. бы пом! 

Но в жизни часто случается так, что наша деятельн „эфф 
приносит побочные плоды. Например, если мы строим ва. действУ 
вод для производства какой-нибудь продукции на продажу, лейсТВУ 
вдруг оказывается, что наше производство порождает, кро- В св 
ме основного продукта, еще какой-то побочный, также име чения } 
ющий товарную ценность. Бывает даже так, что МЫ забыва- заболе! 
ем об основной продукции и полностью переориентирум асаны | 
производство на изготовление этого побочного товара. То иного ‹ 
же самое происходит и с йогой. Она многогранна, и хотя ев химию 
целью и кульминацией является освобождение души, уне Вк: 

есть множество побочных «продуктов», среди которых є здо= ЙОГИ» 1 
ровье, счастье, покой и умиротворенность. Именно в этом Вс 
смысле йогу можно в известной степени рассматривать Как больш 

В разновидность медицинской науки. ния, ТІ 
Наше здоровье и даже само наше существование зави» чем, с 
сят от правильного функционирования двух систем —дыХа® хирур! 
ния и кровообращения. Эти системы — врата в царство наз Ко 
шего организма. Если их разрупгить, заблокировать или 34 помог 
переть, возникнет болезнь. Для наглядности представим ком- Ких-л 
нату, в которой мы находимся, — это наше тело. Вели зак- може 
рыть окна и двери, воздух быстро станет затхлым. Эта затх- психо 
ость — болезнь. Как с ней бороться? Надо просто откры быстт 
окна и двери, и чистый воздух унесет затхлость. Точно К‹ 
же практика асан в йоге дает телу энергию и стимули недо! 


правильное функционирование всех систем, цирк 
крови и кислорода. Улучшая циркуляцию, асаны тем 
мым способствуют излечению заболеваний печени, . 
дочно-кишечных, сердечно-сосудистых и так далее 
_ Конечно, любое лечение требует времени. Ве 
роцесс, ион должен протекать всвоем 


Лелейтетело, сознание идушу 


ютестественный ход вещей .. Лекарства неисцеляют — исце- 
ляет одна только природа. Иога не пользуется лекарствен- 
ными препаратами, следовательно, она ничего не ускоряет. 
Она полагается на вашу собственную силу и природу, что- 
бы помочь организму функционировать настолько быстро 
иэффективно, насколько он на это способен. Поэтому йога 
действует медленно, вто время как современная медицина 
действует быстро, но, увы, далеко не всегда эффективно. 

В связи с этим йогу, как правило, используют не для ле- 
чения изолированных симптомов или каких-то отдельных 


"ТО МЫ Забыв заболеваний, но для оздоровления всего организма. Ведь 
)еориентиругі асаны и пранаяма не просто улучшают функции того или 
гого товара. 0 иного органа или системы — они изменяют всю нашу био- 
анна, и хотяй химию, тем самым коррегируя деятельность каждой клетки. 
гие души, ун“ Р В каких же целях это медленное, но верное «лекарство 
которых 80 йоги» наиболее эффективно и показано? 
Именнов Этом В соответствии с наукой йоги все болезни делятся натри 
ака большие категории. К первой из них относятся заболева- 
сматрив ния, требующие хирургического вмешательства. Йоги, впро= 
т Т чем, считают, что хирургия — это не наука, а искусство, и 
твовани хирургдолжен быть не врачом, а, скорее, художником. 
29 стем тн Е: Конечно, существует множество примеровтого, как йога 
аб царс? 4 х Ва избежать хирурга, излечивая заболевание без ка- 
проват» а ии. Но есть и такие случаи, когда помочь 
ставим Ц ко хирург. Тогда роль йоги — это физическая и 
ред $ сихологическая подготовка пациента к операции, атакже 
тело: ая его реабилитация в послеоперационный период. 
хлым 999 рай категории заболеваний йога относит острые 
‹ ела. ия типа гриппа, диареи, требующие быстрого из- -19 
_ В соответствии (9 


| йогической наукой такие болезни есть 
г ни 
ие попыток сильного крепкого организма избавить-_ 


—  Длянаглядности рассмотрим простой пример. Ча 
ет, что старигий ребенок в семье не доставляет родите 
покойства — практически не болеет, амладший, нап 


сто простужается, болеетгриппомиили страдаетот желуд Кт 
расстройств. Мы, как правило, считаем, что со старш еб 
бенком нам повезло, он здоров, амладший — слаби болез; заболе 
Иога утверждает обратное. Когда внутренняя энер фекти 
велика, тело легко избавляется от токсинов: вытяжело боль. кой н: 
ете 2-3 дня, у вас, к примеру, высокая температура или рас. котор! 
стройство желудка. А после этого короткого, но трудното случа! 
периода вы опять совершенно здоровы. дуалы 
Но если у вас постоянно течет из носа или все время что. Пр 

то не в порядке с желудком — тогда вы должны быть очень певтоеЕ 
осторожны. Потому, что это признак того, что ваше тело не ютна' 
достаточно сильно, чтобы сразу избавиться от накапливаю- ордин: 
щихся в нем ядов. кион! 
| Вспомните, как часто ваши знакомые, постоянно болей, также 
доживают до глубокой старости. Вы знаете их ужелет 30,084 обучая 
очень слабы, частонездоровы, и вам кажется, что они ВОт рядом 
покинут этогмир, ноони, продолжая болеть, живутдо 70—80 1 ПОДГОТ 
лет. Это означает, что ихвнутренняя энергия велика, и, ребе ПЄВТОЕ 
лярноболея, они регулярно освобождаются от токсинов. Ну 
Но есть и другие случаи. Бывает, что вам сообщают о йоге, у 
внезапной смерти какого-нибудь вашего знакомого, ивы — цируя 
не можете этому поверить: «Этого неможет быть! Я встр си 
НИ 


его на днях, и он был абсолютно здоров. Как же этом 

случиться, ведь он никогда не болел!». Вотименнопо 

он и умер: в организме не было достаточно энергии, 

регулярно выбрасывать токсины, и они накапливал 
заметно подтачивая жизненные силы. 

Конечно, йоги считают, что надо вести здоровы 

' жизни, практиковатьасаны и в результате полное’ 

виться от ядов и токсинов и никогда неболеть 

нопенной жизнью. Но это идеал, и он} 

этому мне особенно хочется предосте 


р‹ 
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выглядят, чем меньше они болеют, тем в большей степени 
Ротуь вероятно, что в их теле накапливаются страшные, разруши 
келуді тельные вещества и зарождаются неизлечимые болезни. 
т 


Тарщим Ў К третьей категории заболеваний йога относитхроничес- 
И болен кие болезни. Я не буду здесь излагать теорию хронических 
ең заболеваний. Отмечу лишь, что йога весьма и весьма эф- 
кед ОЧ фективна при.лечении большинства известных медицинс- 

Оле кой науке хронических заболеваний, в том числе и таких, 

аили рас которые часто считаются неизлечимыми. Однако каждый 
10 Трудно случай йогатерапии хронической болезни требует индиви- 
дуальной работы с опытным учителем. 
> времячто- Шри этом мой совет вам — старайтесь избегать тех «йогатера- 
быть очень певтов»зкоторые,освоивтриасаны за шесть месяцев, претенду- 
аше телоне- ютна то, чтобы лечить и учить других. Врач учится в институте, 
акапливаю- ординатуре, аспирантуре, и черезмноголет собственной практи- 

4 кионнаконец становится специалистом всвоей области. Точно 
анно боле такжеи Иогатерапевтовлалеваетсвоим искусством долгиегоды, 
80 ОНИ Обучаясь под руководством опытного наставника. Шоэтому если 
е лет ? Я рядомс вами нет опытного учителя, имеющего традиционную 
Они ет Подготовку, то лучше не полагаться на сомнительных йогатера- 
вутдо 70= Ў певтов:а обратиться кобычному врачу. 
гика; и,Р ) НУ, и, конечно, по мере того, как выбудете продвигаться в 
эксинов го р укрепляя своетелои дух, мы покажем вам, как, модифи- 
во оби 2 1 ои иные асаны из уже освоенных вами, вы сможете 

ў о заболевания и готовить себя к борьбе с 


Е аром небудем забыватьоб основном принципейоги — 
ИИ А ычном медицинском смысле она все-таки неле- 
ыы е ликие учителя, открывшиееелля человечества, все- 
___ Ачеркивали, что йога не столько лечит, сколько предуп- 


тә  Жаетвсевозм, с 
м уц Ожные недомогания духа итела. Так, отец йоги | 


а впереводес санскрита означает «союз» К. 
Если подходить к данному вопросу с философской 


л 
зрения, то йога — одна из шести традиционных фило сделат» 
кихшкол Индии. Эти школы называют «даршанами». Д О 
шана» в переводе с санскрита означает «зеркало». аки, тт 
образом, даршана — это зеркало, в которое каждый, встав В Е 
ший на духовный путь, наблюдает себя как бы изнутри ЛИШ 28 
Главное отличие йоги от других даршан заключается вв ой н 
практической направленности. На 90 процентов йога состо- чит, чтс 

ғ: 

ит из практики. 9 ВИС 
Отец йоги мудрец Патанджали определил йогу какое» но. Сн: 
новку модификаций духа. По его мнению, йога — это ис» НОВЫЙ 
кусство плыть против течения жизни с радостью и блажен Когда! 
ством. Для достижения этого состояния мудрец предложи к 
путь, состоящий из 8 частей. 8 жении 
Две первые составляющие пути — яма и нияма этичес- освоит 
кие правила поведения. Следующий аспект — асана, Ий я реко 
поза, — так называемый физический аспект Йоги. Четвер- выпол! 
тый аспект — пранаяма, или искусство йогического дике тествеј 


ния. Пятый аспект — пратьяхара — втягивание чувств внутр Что 
отвлечение ихотвнешнего мира. Последниетри аспекта (па 


щеннь 
рана, дхиана, самадхи, или концентрация, созерцание ире а 
ализация) — венец йоги, ее внутренние аспекты. Физич 

Если у вас хороший учитель, для занятий йогой нет Медит: 
тивопоказаний. Древний текст говорит: «Стар ты ил Когда 
лод, мужчина ты или женщина, веришь или нет, здоро! Вне 
болен, эта йога поможеттебе достичь истины». Однак Здорој 


шей стране йога еще очень молода. Конечно, МНОГИ 
учат здесь йоге, но фундамент настоящей традиционн 
был заложен всего несколько лет назад как результа! 
тий, которые провел со всеми желающий на 
. Айенгар. 
ому, если рядом с вами + 


НТОВ Йога сог 


л йогукакоте 
‚ йога — это 
устью и блаже 
трец предложи 


В гармонии тела и духа 


советоваться с врачом, особенно в том случае, если вы 
уже немолоды и страдаете какими -либо хроническими 
заболеваниями. 

Самостоятельно подчас оченьтрудно определить, подходят, 
ли человеку какие-то занятия или нет. Поэтому попробуйте 
сделать так. Занимайтесь йогой, следуйте той программе, ко- 
торую мы вам предлагаем, но никомунеговорите об этом. Если 
черезнекоторое время окружающие станутвам говорить: «То- 
слушай, что это с тобой происходит? Ты так хорошо выгля- 
дишь, стал спокойнее, ну просто другой человек», —значит, вы 
на правильном пути. Если же вам будут говорить: «Что-то с 
тобой нето. Что случилось?» иличто-нибудь в этом роде, зна- 

чит, что-тоневпорядкесвашими занятиями. 

В йоге мы должны продвигаться вперед очень постепен- 
но. Сначаланеобходимо подчинить себе свое тело, правиль- 
новыполнятьасаны, — так говорит Патанджали, отец йоги. 
Когда вы овладеете асанами, можно приступить к освоению 
техники дыхания. В противном случае вы окажетесь в поло- 
жении человека, который гоняется за двумя зайцами, и не 
освоите должным образом позы. Поэтому на первых этапах 
я рекомендую только следить за тем, чтобы дыхание при 

выполнении асан было ровным и спокойным, протекалоес- 
тественно, без задержек. 


Что касается работы с сознанием, медитации, то все свя- 
щенные тексты треб 
тело и дух 
Физически 
медитация 


буждение в 


В гармонии. телаи духа 


чтобы тот предстал перед ним. И богговорит ему: «Я, м; 
такие глаза, чтобы ты мог вынести мой вид». Нужно е 
оченьсильным, чтобы увидеть истину. И система моет 
теля Б.К.С. Айенгара делает нас такими. к. 

Мой вам совет = выполняйте все позы, которые ре. 

комендуются для данной недели занятий. И не тори» 
питесь. Если вам кажется, что вы еще недостаточно 
хорошо освоили, скажем, упражнения второй недь. 
ли, не стремитесь переходить к третьей. Выполняйте 
упражнения второй недели не одну, а две, три, четы. 
ре недели — столько, сколько вам нужно, чтобы обвод. 
ить позы. Самое главное в йоге – это не практика как 
таковая, а правильная практика. 

Поэтому следите также за тем временем, которое реко- 
мендуется находиться в данной позе. Конечно, в принци: 
певы можете находиться в позе столько, сколько можете 
Однако вначале я не советую выполнять позы доло, 
Возьмем для примера Уттхита Триконасана (см. стр.23) = 
Ви позу треугольника. Допустим, вы можете выполнять ев 
у каждую сторону дольше чем 20 секунд. Тогда лучше всею 

делать ее дважды. 

Итак, следуйте предлагаемым программам. Они выбра 
нына основе опыта моего учителя. А он практикует ИОП 
55 лет, каждое упражнение проверял на себе и на МНОГОЧИС 
ленных учениках. Что касается продолжительности Зане 
тий, то для начала 15—20 минут в день вполне достаточно 

Меня часто спрашивают, какая поза лучше всего сними 
усталость, придастсилы. Откровенно говоря, для начинаю” 
щих только регулярные занятия по этой программе в ЦОХ 
дадут эффект. Если вы уже какое-то время занимались 
гой, то для снятия усталости можете выполнять нак 
вперед и перевернутые позы. Однако, если вы начинаю 
не советую основывать свою практику на позах искл 
тельно на расслабление. Это дасткакой-то положи 
эффект только в первое время. Затем вы станете ине 
хотя вам будет казаться, что это духовное проб; 

Поэтому, выполняя упражнения, помните о 


10204 правилах. 
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Д ЕЛЕ 


зитес1 
НИЯ С 


не практикака 


ем, котороер 
нечно, вприн! 
‚ СКОЛЬКО МОЖ 
гять позы ДО 


В'гармонии телаи духа _ 59 


_ Во-первых, как бы вы ни строили занятия, силовые 
позы (например, позы стоя) следует выполнять 
столько же времени, сколько и позы на расслабле- 
ние. Например, Сарвангасана, Халасана, Шавасана... 

И второй момент. В природе человека больше стре- 

миться к выполнению тех поз, которые даются легче, 

и избегать тех, которые трудны. Постарайтесь изме- 

нить это отношение — выполняйте те позы, которые 

вам не даются, попытайтесь подружиться с ними, 
полюбить их. 

И если вы достаточно наблюдательны, то заметите стран- 
ную вещь — изменится не только ваше отношение к нелю- 
бимым позам, изменятся и ваши отношения с окружающи- 
ми. Втом числе и стеми, кого вы недолюбливали. Вы пора- 
Зитесь, насколько гармоничными становятся ваши отноше- 
НИЯ © другими людьми. Эта гармония с окружающими по- 
родит в вас гармонию с обществом. 

И еще довольно распространенный вопрос: какой диеты 
должен придерживаться занимающийся йогой? Мне трудно 
Понять, почему некоторые придают такое значение диете в 
нашем мире, где столько людей просто голодают. Пища дол- 
жна быть простой, легкоусвояемой, соответствовать потреб- 
нот организма. Йога делит всю пищу натри ка- 
Вии з, раджас итамас. Первая продлевает ЖИЗНЬ, 
тог НЙ а и Е вторая возбуждает, третья по- 
к у б Д, и болезни. Каждый занимающийся йо- 
ему бол яснить путем проб и ошибок, какая еда 

ьше подходит. 
ивы обратитесь к регулярным занятиям йогой, тоуви- 


_ ИТ, как изменится ваше отношение к пище. Постарайтесь 
ГЬ 'Наблюдательными, п 


я 


Шагк познанию себя. 


привычек, например, курения. Не вижу особого 
решении бросить курить усилием воли. Вы выгоня 


ную привычку через дверь, она войдет обратно через оқ 2л Е 
Сигарета заполняет внутреннюю пустоту. И пока такая! Пр! 
стота существует, она должна чем-то заполняться. Так а жис 


лучше всего, чтобы заполнить эту пустоту, заниматься ў оллУЧ 


той,и вредные привычки отомрут сами по себе. Не 
нятий 
ШАГК ПОЗНАНИЮ СЕБЯ е 
КУРС УПРАЖНЕНИЙ ПЕРВОИ НЕДЕЛИ Эт: 
Упражнения 1—8. Тада + 
Вместе с Фаеком Бириа занятия проводит директор Мос 195 
вского центра йоги Айенгара Елена Федотова. 1 
Последовательность выполнения движений по фотогра пальц 
иям; основная поза отмечена белым кружком, и ее нужно 2.1 
уиксировать указанное время. вверх. 
Лучшее время для занятий йогой — это раннее утро или З. Е 
поздний вечер. Однако вы можете заниматься ею в ЛЮбО те гру; 
свободное время. 7 
Между обильным приемом пищи и началом занятий дол" рите в 
жно пройти по крайней мере 4 часа; 2 часа следует подож 
дать после легкой еды и 30 минут — после питья. После заня | 
тий необходимо выдержать по крайней мере полчасадо пре р ф 


ема пищи. 
Выполнив весь комплекс упражнений, рекомендуй 
принять душ, чтобы смыть пот с тела. Но лучше 210 дей 
не сразу, а через 15 минут. 
Занимайтесь всегда с открытыми глазами. Это ПОМ 
вам избежать ошибок. 
Выполняя позы, дышите ровно и только через нос. 
В конце каждого занятия необходимо делать В 
5—10 минутупражнения на расслабление. Дыхание 
должно быть медленным и спокойным, а глаза 3а 
Лица, страдающие какими-либо заболе 


перед тем как приступить к занятиям, 
ветоваться с врачом. \ 


г директор Мо. 
ва. 

тий по фото 
ком, и ееНужи 
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Женщинам не следует заниматься йогой во время менст- 
руаций. При желании, однако, допускается выполнение на- 
клонов вперед или сидячих поз. 

При нормальном течении беременности первые 3 месяца 
можно выполнять все упражнения. Однако даже вэтотпери- 
одлучше заниматься под руководством опытного учителя. 

Не забывайте, что ключ к успеху — в регулярности за- 
НЯТИЙ. 


УПРАЖНЕНИЕ 1 — ТАДАСАНА (Фото 1) 


Эта поза — основа для выполнения всех стоячих асан. 
Тада на санскрите означает гора, Асана — поза. 

ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ ПОЗЫ 

1. Встаньте прямо, соедините стопы. Пятки и большие 
пальцы ног должны соприкасаться. 

2. Напрягите колени и подтяните коленные чашечки 
вверх. 

3.Выпрямите позвоночник, поднимите грудину, открой- 
те грудь. 


4. Держите голову и шею прямо. Расслабьте глаза и смот- 
рите вперед. 
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е ладони к бедра, 
5, Хорошо вытяните руки, повернит драм, УПР А 
ойлиниис ними. 


сржите их на одн 2020 28 
д т Оставайтесь В ЭТОМ положении 20 30 секунд, не - 2. 
ании. 
бываяо о. ДЫХ тоо о 
ЭФФЕК т 
Как правило, мы не утруждаем себя тем, чтобы пра. в 
вильно стоять. Кто-то переносит весь вес тела на одну . 1 
ногу, другой подворачивает ногу под себя. У некото 2: СД 
рых весь вес приходится на пятки, у других — на вне: ав 
шние или внутренние края стоп. Все это приводи к: фот 


утрате позвоночником его эластичности. Даже когда 

мы стоим, раздвинув ноги, необходимо держать 670- 

пы параллельно друг другу. Тогда бедра напрягутся, 

живот втянется, а грудь откроется. Тело станет лев 

ким, а дух – бодрым. Вот почему так важно учиться азаа. 
правильно стоять. . 


УПРАЖНЕНИЕ 2 – ВРИКШАСАНА (Фото 2) 


Врикша означает дерево. В этой позе всетело тянется Вер 
подобно дереву, отсюда и название. 

ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ ПОЗЫ 

1. Встаньте в Тадасану (фото 1) 


2. Подни 
днимите правую ногу, согните ее в колене и поме 


тите правую стопу к внутр в 
енней пове 
около паха. оверхности левого бед 


3. Сложите ладони перед грудью 


над головой. Оставайтесь в этом положении 20 секунд. 


4. Подайте задние 
ребра впе 5 я 
грудь, втяните в себя лопатки Ред. Откройте иода 


5. Держите голову прямо 
прямо перед собой, | 
6. Затем опустите руки, < 
повторите еше раз, подняв Ке правую стопу Е. 
этом положении на 20) секунд оту к паху заза 
ЭФФЕКТ | 
Эта асана тонизирует мы 
подвижность запястий 
уравновешенность и сп 


‚ азатем вытяните РУКИ 


Расслабьте глаза и смотри 


Шцы плеч и ног, ра 
‚ а также воспить 
койствие, 
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30 се УПРАЖНЕНИЕ 3 – УТТХИТА ТРИКОНАСАНА 

Худ 7 (ФОТО 3—5) 

| Уттхита означает вытянутый, растянутый. Грикона — это 

[е треугольник. 
ес Тб Пр - ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ ПОЗЫ 
себя к наду 1. Встаньте в Тадасану (фото 1). 

х ОХ 2. Сделайте вдох и прыжком расставьте ноги примерно 
Это ПРИВОД ве е Ў е 
ТИ. Дажеюр Фото З фото 


дра напрягута, 
ело станет ле 
_ важно учить 


НА ($0102 
тело тянет! е 


на | метр. Вытяните руки в 
стороны на одной линии с 
плечами. Ладони обраще- 
ны к полу, поставьте сто- 
пы параллельно друг другу 
(фото 3). 

3. Поверните правую 
ногу на 90 градусов. Повер- 
ните левую стопу немного. 
внутрь. Вытяните колее 
бедра. Сделайте пару вл 
и выдохов,. = 


5 
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4. На выдохе наклоните туловище вправо. Воз. | 
правой рукой за правую лодыжку. г Жо дни 

4 5. Поднимите левую руку так, чтобы она была на Поа 6). 
инии с плечами и правой рукой. Левая ладонь смотр Я @ 3 Пов 
т гв обе руки, постоянно напрягая л в олу В 

| „Поверните шею и посмотри Й 
| те на большой НЫ 
р руки. ОИ Палацлевд г а Р 
| 7. Это конечное у | 
х е положение 
| оон позы (фото 5). Дышитено параллел 
ты тавайтесь в этом положении 20 секунд р р: 

. Затем нав 
р у дохе поднимите ладонь от лодыжки и верни. колену 0 
от и показанное на фотографии 4. спяткой 
Е „Выполните позу в левую сторону, следуя пунктам ё ў эор 
6 слово «правый» на «левый» и наоборот. ВНП 
. Затем поставьте стопы параллельно, сделайте выдої бсср 
и прыжком возвратитесь в исходное положение. аба 
ЭФФЕКТ Кн 
рота поза обладает общеукрепляющим эффектом е иве 
низирует мышцы ног, устраняет деформацию фии7. 
7. Вы 

- Вып 


стоп, лодыжек и бедер. 
Уттхита Лриконасана — прекрасное лекарство от 381% изаменях 
ров, нарушений кислотности, расстройств пищеварений 8 Е 
- Зат‹ 


4 2 = я 
р Она способствует правильному функционированию печ ДОХните 
ни, почек и селезенки. : 
Эта асана также снимает боль в области плеч, спины" г. 
поясницы. Фотс 


УПРАЖНЕНИЕ 4 — ВИРАБАДРАСАНА И 
(Фото 6—9) 


гучего мифологического Г 
обственного волоса. < 


Ч 


Вирабадра — имя мо 
творенного богом Шивой изс 
ют З позы Вирабадры. Вирабадрасана И наи? 


зом подходит для освоения на первых эта 
ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ ПОЗЫ 


|. Встаньте в Тадасану. 


орот. 


кение. 
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2 Прыжком:расставьте ноги примерно на 110—120 см. 


Поднимите руки на уровень плеч, ладони поверните к полу 
(фото 6). 

з. Поверните правую ногу на 90 градусов вправо, алевую 
стопу — немного внутрь. Хорошо вытяните ноги и подтяните 
коленные чашечки вверх (фото 7). 

4. Навыдохе согните правую ногутак, чтобы бедро стало 
параллельно полу, а голень — перпендикулярно. Вся нога 
при этом формирует прямой угол. Не позволяйте правому 

колену отклоняться в сторону, держите его на одном уровне 
спяткой (фото 8). 

5. Хорошо вытяните обе руки, поверните голову и смот- 
рите на правую ладонь. Хорошо вытяните заднюю поверх- 
ность левой ноги. 

6. Оставайтесь в этом конечном положении (фото 9) 20 
Секунд, не забывая о нормальном дыхании. Затем сделайте 
вдох и вернитесь в положение, изображенное на фотогра- 

фии. 

7. Выполните позу в левую сторону, следуя пунктам 3—6 
заменяя «правый» на «левый» и наоборот. 

3. Затем поставьте стопы параллельно друг другу. Вы- 
Дохните и прыжком соедините стопы в Тадасане (фото 1). 


|4 Фото 6 фото 7 


Я 


ту 


се ий 


ЭФФЕКТ 

В результате выполнения этой позы мышцы!ногота 
новятся сильнее, а ноги приобретают красивую Фор: 
му. Она развивает подвижность ног и эластичность 
мышц спины, а также тонизирует органы брюшной 
полости. 


УПРАЖНЕНИЕ 5 – ПАРШВОТТАНАСАНА 
(ФОТО 10—15) 


Паршва означает сторона или бок. Уттана = э10, инте 
сивное вытяжение. В этой позе обе стороны груди интен 
но (напряжены) вытянуты, отсюда се название. А 

ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ ПОЗЫ 

1. Встаньте в Тадасану. ны, 

`2. Расставьте ноги примерно на 80:см. Подн 
над головой и хорошо вытяните их (фото 1 12—10): 

`3. Теперь поверните левую стопу внутрь, а П 
наружу. Одновременно разверните все тело впр 
_ 4. Сделайте вдох и хорошо! выляните 


а Е 


(фото 14). — 
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5. На выдохе опуститесь к правой ноге и поставьте руки 
пообе стороны отног. Полностью расслабьте живот, помес- 
тите подбородок на ногу. 


6. Подтяните коленные чашечки вверх и хорошо раскрой- 
тезаднюю поверхность левой ноги. 
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КЫМ 


7. Находитесь в этом конечном положении 20 секу 
(фото 15), затем на выдохе поднимитесь в положение, изо: 
раженное на фотографии 13. 

8. Теперь выполните позу в левую сторону, следуящу* 
там 3—7, заменяя «правый» на «левый» и наоборот. 

9. Затем повернитесь в положение, как на фотографий 
12. Прыжком соедините стопы, опустите руки: Выполние 
Тадасану. 

ЭФФЕКТ 

Эта асана устраняет тугоподвижность ноги 68488 
увеличивает гибкость тазобедренных сочленений, 
позвоночника. Она особенно полезна для тех, = 
страдает артритом или испытывает болезней" 
ощущения при движениях шеей, плечами, окт 
или запястьями. Паршвоттанасана с успехом ус 
няет сутулость. Она тонизирует органы брюшнэ 
лости, способствует правильному и более глуб“ 
дыханию, а также успокаивает ум. 
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Хорошо 


тизет 
фото 
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УПРАЖНЕНИЕ 6 – УТТАНАСАНА 
(ФОТО 16—19) 


Угозначает интенсивный, а Тана — это растяжение. При 
выполнении этой асаны позвоночный столб интенсивно ра- 
стягивается. 

ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ ПОЗЫ 

1. Выполните Тадасану (фото 16). Расставьте ноги на 
30см. 

2. Подтяните коленные чашечки вверх, вытяните ноги и 
поднимите руки. Ладони смотрят вперед (фото 17). Подни- 
мая руки, вытягивайте тело, как во Врикшасане (см. преды- 
дущий урок, фото 2). Сделайте пару вдохов и выдохов. 

3. Захватите ладонями предплечья и вытяните все тело. 
Хорошо раскройте грудь (фото 18). 


Фото 16 


4. 
ана выдохе опуститесь вниз. Расслабьте живот и шею. а 
а. ШО вытяните всю заднюю поверхность ног. Следите за 
тЫ ы вес посто- — 
пам. вашего тела равномерно распределялся по сто- 
ИМ (Фото 19), Р Рао гў 


Е Оставайтесь в этом положении 20 секунд, 
каясь все ниже (фото 19). ~ 


6. На вдохе поднимитесь в положение, как на 0106 
фии 17. Хорошо вытяните все тело и поменяйте перекр 
рук. Выполните асану еще раз. 

7. Затем на вдохе поднимитесь в положение, какнаф® 
графии 17. Хорошо раскройте грудь, сделайте выдохи от % 
тите руки. 

ЭФФЕКТ 

Уттанасана избавляет от болей в области живо 
тонизирует печень, селезенку и почки. Женщинамо 
приносит облегчение при менструальных болях 
поза — благо для легковозбудимых людей» така 
быстро успокаивает мозг. Шосле выполнении Д 
асаны человек чувствует себя спокойно И < 
испытывает умиротворение. Ес. 


УПРАЖНЕНИЕ 7 – ПАРВАТАСАНА 

х (ФОТО 20—22) Б 

БС. ‘ита’означает го 

вата в переводе © санскрита означает та 

НИКА ВЫПОЛНЕНИЯ. поза ука 
|. Сядьте на полуи скрестите ноги ( Ў 
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чу и раскройте грудь. 


:Вытяги 
вай 
озвонсу те боковые поверхности корпуса и улливае 


Втя 
оитивайте в себя лопатки и держите спину прямо. _ 


тесь в этом конечном положении (фото 
мс слайте выдох и опустите руки 


2. Перекрестите. паль- 
цы и выверните ладони на- 
ружу. Вытяните руки впе- 
ред на одной линии с пле- 
чами. 

3. Сделайте вдох и под- 
нимите руки над головой 
перпендикулярно полу и на 
одной линии с плечами 
(фото 22). 

4. Вытяните руки и рас- 
правьте локти. Держитела- 
дони параллельно потолку. 

5. Расслабьте живот и 
пах, втяните в себя поясни- 


Курс упражнений, первой недели 


9. Поменяйте перекрест ног, если В первый Раз, к при 
ру, левая лодыжка лежала на правой, то теперь поме, 
у. Измените также переплетение 8 | 


лните всю позу еще раз, следуя пунктам 2—$ 
10. Опустите руки и выпрямите ноги. 


правую лодыжку сверх 
пев и выпо 


Эта асана устраняет ревматические боли и тугопод 1 
вижность плечевого пояса. Она делает движения бо & 
лее свободными и способствует укреплению трудной 
клетки. Кроме того, эта поза оказывает благотвор 
ное воздействие на органы брюшной полости и рай 


ширяет грудь. 


УПРАЖНЕНИЕ 8 — ШАВАСАНА 
(ФОТО 23—24) 


Эту позу также называют Мритасана. Шава, или Мри: 
та, означает труп. В этой асане наше тело похоже на тру. 
Выполняющий ее лежит неподвижно, а его дух стано 
спокойным и невозмутимым. Это сознательное расслабле 
ниетелаи мозга уносит прочь все физические ипе 
ческие напряжения и придает новые силы. Хотя на первый 
взгляд Шавасана кажется очень легкой для выполнения 
самом деле это одна изісамых сложных поз Йоги: 


пальцев рук и 
за, все МЫШЦЬ 
5. Оставайт 
ровнои споко) 
6. Затем ме 
НОГИ И сядьте. 
ЭФФЕКТ 
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ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ ПОЗЫ 

Дуя Тое 1. Сядьте на пол. Согните ноги и медленно, позвонок за 
И, "Унаа позвонком, опустите спину на пол. Опустите голову и отве- 
\ дите плечи назад (фото 23). 

і 2. Выпрямите ноги на полу, одну за другой. Хорошо вы- 
ие бол И тяните ноги и стопы и расслабьте их. 

Лает дви № 3, Немного раздвиньте стопы. Руки поместите на неко- 
| по тором расстоянии от тела, а ладони поверните вверх. Зак- 
ЗЫвает бл Пі ройте глаза и продолжайте расслабляться. Это конечное по- 
НОЙ полости ив Ложение позы (фото 24). 

4. Полностью расслабьте все тело оттемени до кончиков 
пальцев рук и ног. Не забудьте расслабить шею, язык, гла- 
за, все мышцы лица. 

5 Оставайтесь в таком положении 5—10 минут, дыша 

\ВАСАНА ровно и спокойно. 

6. Затем медленно повернитесь на правый бок, согните 

ноги и сядьте. 
на. Шава, и аффект 
т В священном тексте йоги — «Хатха Йога Прадипи- 


08 Ка» — говорится: «Лечь на спину на землю, вытянув- 
‚а его дух сбб Шись подобно трупу, называется Шавасана. Она уно- 
нательное Р 00? сит прочь усталость, порожденную выполнением дру- 
е СИХ нй ТИХ асан, и успокаивает ум». 
ически яна Другой древний текст описывает ее так: «Ляг, рас- 
илы. Х ой дластавшись на земле, подобно мертвецу. Это Мри- 
/ Я ВБЛ сна. Эта поза разрушает усталость и успокайвает 
й ДЛЯ Е т: Збуждение ума». 
ЙО. авасана дает бодрость и освежает. Она помогает 


уму вновь обрести силы после тяжелой и про- 
и лной болезни. Она приносит огромное об- 
Раторні тем, кто страдает от астмы и других респи- 
А Стройсть заболеваний, сердечно-сосудистых рас- 
_ Успока „нервного напряжения, бессонницы, так как 
6 нервы и умиротворяет ум. 


С УПРАЖНЕНИЙ ВТОРОЙ НЕДЕЛИ > 
я Упражнения 1—7. ы 0 
и:если есть сноска «повторите в 1р 


ЕЗ 


овторить. Это первое. И втор 
ые кружочки. Ими поме! 


ТУ 
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фотографии всех упражнений. Кружок означает позу 
рую надо фиксировать указанное время. 0, П 


нов 

УПРАЖНЕНИЕ 1 — УТТХИТА ТРИКОНАСА, ин 5 
(ФОТО 1) А сано 

— стор‘ 


Надеюсь, вы освоили эту позу. С нее и начинайтевыиь шва 
нять программу слезы в ‘фото 4 
щей недели. Время Пр 
вания впозе по 20 ск 
каждую сторону. 


фото 1 


УПРАЖНЕНИЕ 2 - 
ВИРАБАДРАСАНАЇ 
(ФОТО 2-3) 
Тоже знакомо вам 
первой неделе. Выполв 
те его в обе стороны, 
жавшись в конечном 
жении по 20 секунд. 
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Уа УПРАЖНЕНИЕ 3 – УТТХИТА 
ПАРШВАКОНАСАНА (Фото 4-5) 


РИКон о новое упражнение. Внимательно посмотрите на фо- 
Ас № и Упражнение выполняется в обе стороны. у 
Е. санскрите Уттхита — удлиненный вытянутый; Шар- 
л Начинайте шва — сторона, бок; Кона — угол. 
Рограмму сл 


ЧЕ | ото 5 
дели. Время Т фото4, Фф 


Прі 


з позе по 20 с | } 


і 


о сторону. 


АЖНЕНИЕ?- 
АБАДРАСАНИ 
(ФОТО 2-3) 
же знакомо Ві 
я неделе. Вьшо 
в обе стороны» 


лсьв КОНС 
тпо 20 се 


Время пребывания вконечном положении, обозначенном 


КРужком, — 20 секунд. 


то З а Так, встаньте в Тадасану. Эта поза — основа для вы- 
ония Всех стоячих асан (фото 1). Далее выполняйте дви- 
И 


т ао как показано на фотографиях 2—6. И не забудь- 
2Рить в другую сторону. 
ЭФФЕКТ 


‘сана тонизирует щиколотки, колени, бедра, устра- 
си жировые отложения в области талии и бедер, 
э вает перистальтику кишечника. 


НЕНИЕ 4 — ПАРШВОТТАНАСА 
См. СТР. 26-28) 
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УПРАЖНЕНИЕ 5 -САЛАМБА САРВАНГАС й 
(ФОТО 6—9) АНА 


Ай ии 
Саламба — поддерживаемый, имеющий опору, Са о стра 
— тело, все части тела. 7р мы! 
Время пребывания в конечной позе — она Отмеце У 
лым кружком — до 3 минут. М 


фото 6 фото 7 а! 
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ЭФФЕКТ 


Асана стимулирует деятельность желез внутренней 
секреции, способствует укреплению нервной систе- 
мы, устраняет головные боли и бессонницу. 


УПРАЖНЕНИЕ 6 -ХАЛАСАНА 
(ФОТО 10—13) 


фото 10 фото 11 


З 


жнений третьей недели 


Курсупра 


Хала — плуг Задержитесь в основной позе до 3 міну 


ЭФФЕКТ 

Такой же, что И С 
мо этого Халасана 0 
ния, способствует выве 
в области спины. 


аламбы Сарвангасаны 1. Но О 
молаживает органы пищевар, 
дению газов, устраняет боз 


УПРАЖНЕНИЕ 7 —ШАВАСАНА 
(СМ. СТР. 32) 


Оставайтесь в этой позе 5 минут. 


КУРС УПРАЖНЕНИЙ ТРЕТЬЕЙ 
И ЧЕТВЕРТОЙ НЕДЕЛЬ 


Следующий комплекс упражнений — третья и четвер 
недели занятий нашего курса. 
оа А вам уже хорошо знакомы. Нов 
и: ее ирабадрасана 1, Паривритта Трикон* 
ее 2 асана. Им и уделим особое вниманй® 
надо аети кружком помечены позы, котор 
вторить в другую с ое время. «20 сек. Х 2» означает: И” 
79 сторону и задержаться в позе по 20 секУ 
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ТРЕТЬЯ НЕДЕЛЯ 
Упражнения 1 
У м иг: Мо 
пражнецие № 1: Уттхита рик № г 
Время: 20 сек. Х 2. онасана (см. стр 
Упражнение № 2. Па = Е 
Время: 20 сек. ХО, Ршваконасана (см. стр 
Упражнение № 3. Вирабалюас ея а на. 
Вирабадра на санскрите — ее (фото 
Время: 20 сек. Х 2. Ер: 0: 58 


38 
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тений = "Я , 
0 


ЭФФЕКТ 


Расширяет грудную клетку, увеличивает подвиж- 
ность плечевого пояса, спины и шеи; тонизирует щи- 
Колотки и колени, способствует уменьшению жиро- 
Вых отложений в области бедер. гу 
Ф. 


Ж, 


ЧЕТ 


Упражнения 1- 
иконасана. Время: 20сек | 


Триконасана (фото а. 
Е 


Упражнение № 1: Уттхита Тр 
Упражнение №2. Паривритта 
Паривритта — скрученный, повер 
сольник. 
Время: 2 сек. х2. 


фотоб 


нутый; трикона тру 


фото 7 
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ЭФФЕКТ 


Тонизирует мышцы ног и спины, а также позвоноч- 
ник; увеличивает приток крови к пояснице; укрепляет 
мышцы живота. 

Упражнение № 3: Паршваконасана. Время: 20 сек. ХО. 
Упражнение № 4: Вирабадконасана. Время: 20 сек. Х 2. 
Упражнение № 5: Паршвоттанасана. Время: 20 сек. Х 2. 

Упражнение № 6: Саламба Сарвангасана 1. Время: 3 мин. 

Упражнение № 7: Халасана. Время: 3 мин. 


фото 10 фото 11 


Упражнение № 8: Пашимот- 
танасана (со слегка раздвину- 
тыми ногами, фото 11—12). 

Пашима — запад, задняя 
сторона тела от головы до 
| пяток. 


Время: | мин. 
ЭФФЕКТ ; 
Тонизирует внутренн 
органы, омол 
позвоночник, у 

пищеварен 
вает поло! 


у ой недели зоб 3 
ашаа 


1: 5—8 МИН. 


Куре утра 


Упражнение № 9: Шавасана, Вр 
У 


КУРС УПРАЖНЕНИЙ ПЯТОЙ НЕДЕЛИ 


Упражнения 1—11 | 
‘дели выполняйте все те упражнения, 
13 программе 5-Й Не ) иШ последователя 
Стана АК с тай хта Триконасана. Время: 20 сек. 2 | 
Утренние А ү, вритта Триконасана, Время 
Упражнение № 2: Париву 
Я рне 
20 о № 3: Вирабадрасана 1. ИЕ са 
Упражнение № 4: Паршваконасана. Время: и Е " 
Упражнение № 5: Вирабадрасана 1. Время: 20 сек. н 
Упражнение № 6: Паршвоттанасана. Время: 20 сек. А 
Упражнение № 7; Уттанасана. Время: 30 сек. в 
Упражнение №: Саламба Сарвангасана 1. Время: 3 МИК 
Упражнение № 9: Халасана, Время: 1—1,5 мин. 
Упражнение № 10; Пашимоттанасана. Время: 1 мин. 
Упражнение № 11: Шавасана, Время: 10 мин. 


КУРС УПРАЖНЕНИЙ ШЕСТОЙ НЕДЕЛИ 


Упражнения 1-12 
„ ВЫ познакомитесь с новой позой, которая называ@ 
Йога Мудрасана, А пока программа 6-й недели. з 
Упражнение му. Триконасана Время: 20 сек. г 
Жен м аршваконасана. Время: 20 секо 
рено А 3: Вира адрасаңа |. Время: 20 сек. х2 
Упражнение № 4: Вира. ь Ы сек Бу 
Упражнение № 5: р Расана 0. Врема20 0ке 
20 сек. ХЭ, Рилта 
Упражнение №6; 


арш 
Упражнение № 7: нЕ 
Упражнение № 8; ‘сана, В 
Упражнение № 9; 


Упражнение № 10: п 


а Е: 
Упражнение №1 т 


42 А 


Ма" & Б = 
“У 
м 
‘Той н,  Фото1 
1] Мт 
Яйте Вет 
Пей пос 
пасана, Вруру Бе и 
а Триконца и 


на 1. Время ГВ 
сана. Время 
на П. Время 
асана. Время 


Мудра — печать, клей- 


мо. 

Время: 30 сек. — 1 мин. 
Х 2 (изменив перекрест 
ног). 

ЭФФЕКТ 

Усиливает перисталь- 
тику кишечника, устра- 
няет запоры. 

Йога Мудрасана в 
Сукхасане — одна из фун= 
даментальных поз йоги. 
Сегодня освоим ее облег- 
ченный вариант. Скрести- 
те ноги. Положите руки 
перед собой, расслаб 
телои наклонитесь 
а!’ з) Опустите голову, расслабьте живот. Расслабьте шею 

11: 0 $ Сделайте вдох, поднимитесь, Поменяйте перекре 
асай ү? С полните упражнениееще раз. Не забывайте с 

ха С р но дышать. ; і 

ит ў йе 


на", 10. Упражнение № 12: Шавасана, Время: 
танро 
А АО ЕОНИ 


седьмой недели 


Й ЬМОЙ НЕДЕЛИ | 
АЖНЕНИЙ СЕД 
КУРС УПР. Упражнения 1—14 
белым кружком обозначены позы, котор 


) нное время. | 
гжно держать указа $ 
и Е. выполнение поз стоя. Традиционная йога при. ^ 


нисывает им огромное значение: их правильное выполнена _ 


развивает гибкость и подвижность тела, укрепляет его ито 


товитк освоению более сложных поз Йоги. Когда вы хорошо 


освоите выполнение поз стоя, вы можете увеличить пребы- 
ваниевних до 30 секунд в каждую сторону. Крометого, если 
позволяет время, можете выполнять их дважды. 
Сегодня вы познакомитесь с двумя новыми позами Пр 
зарита Падоттанасана Ги Падангустасана. 
Упражнение № 1: Уттхита Триконасана. Время: 20-9 
сек. Х2. 4 
Упражнение № 2: Паршваконасана. Время: 20—30 сек Х? | 
Упражнение № 3: Вирабадрасана 1. Время: 20—30 сек.Х 2 > 
Упражнение №4: Вирабалрасана П. Время: 20—30 сек. ХІ : 


№ е № 5: Паривритта Триконасана. Время: 0< 


Упражнение № 6: 
Упражнение №7: 


Напоминаем: 


Паршвоттанасана. Время: 20—30 сек. х? 
Празарита Падоттанасана 1 (фото ! & } 


[ 4 И \ Курс упражнений седьмой недели 


Празарита — расширенный, раздвинугый; Пада — нога. 
Время: 30 сек. 
ЭФФЕКТ Рес 
® Укрепляет мышцы ног, улучшает пищеварение, 
ь ет избыточный вес. . 


арита Падоттанасана 1. Исходное положение — 


р 


при выполнении друг 
Стопы параллельны другдру'?: у 
ведите плечи назад И хорошо раскройте грудь. Наклонитеу 


вперед, втянитев себя поясницу, 
ладони между стоп. Опустите голову и поставьте ее на пол, | 


Оставайтесьтак примерно 30 секунд. Затем положите рукина | 
зад, поднимитесь на 90 традусов. 0с- вве] 


бедра, отведите плечи на 
тавайтесьв этом положении несколько секунд. Затем сделайте лож 
влохи поднимитесь, Прыжком соедините стопы. Осв 
Упражнение № 8: Падангустасана (фото 7—9). : 
У 
В 
У 
В 
У 
В 
У 
мин. 
в 


во Пада — нога; ангус ” 
ый льшой палец ноги. 
М Время: 30 секунд. 
ЭФФЕКТ 
онизирует внутрен, 
ва органы, улучшд®! 
осаРарени е а также 
функционировак 
чени и селезенки 


ите, наклонитесь вперед и захвати 
большими пальцами рук с одной стороны. 


ГЕ" ыми и средними пальцами — с другой. Ладони. 
Затем х к другу. Поднимите голову и посмотрите впег 
есь а ПОВ спину. Выдохните и поместите голову между ко П 48 
9, { Хорошо вытяните ноги и подтяните коленные чашечки — 


о Секунь 5З вверх. Не забывайте ровно дышать. Оставайтесь в этом по- 
Чите Стоу \ ложении 30 секунд. Затем вдохните и поднимите голову. 
а (фо < Освободите пальцы и поднимитесь. 
то 7-3 Упражнение № 9: Уттанасана. 
Время; 30 сек. 
ОТО 8 Упражнение № 10: Саламба Сарвангасана 1. 
Время: 5 мин. 
Упражнение № 11: Халасана. 
Время: 1—3 мин. 
Упражнение № 12: Пашимоттанасана. 
Время: 1 мин. 
Упражнение № 13: Йога Мудрасана. Время: 30 сек. — 1 
мин. Х2. ў 
Упражнение № 14: Шавасана. 
Время: 5 — 10 мин. 


КУРС УПРАЖНЕНИЙ ВОСЬМОЙ НЕДЕЛИ 


Упражнения 1—16 


В программе восьмой недели нам предстоит освоить тоже 
две новые позы: Урдхва Празарита Падасана и Карна Пи- 
дасана. м 

Упражнение № 1: Уттхита Триконасана. Время 20-30 сек. ХО. — 

Упражнение № 2. Паршваконасана. Время: 20-30 сек. Х 2. 
Упражнение № 3: Вирабалрасана 1. Время: 20-30 сек. Х2 
Упражнение № 4: Вирабадрасана П. Время: 20-30. 


Упражнение № 6: Паршвоттанасана. Время: 2 
пражнение № 7: Празарита Пал 
сек. ЗИ 


Я 


ИЙ восьмой недели 


Курсупражнен 9 


Упражнение № 9: уттанасана (руки на лодыжках), 8 


а № 10: Парватасана, Время: 20-30 сек. ҳ Б? 
(изменив перекрес? ног). 
Упражнение № 11: Урдхв 
10-13). 
Урдхва = вверх, над, 
двинутый; Пада — нога. 
Время: 30 сек. 
ЭФФЕКТ 
Уменьшает жировые отложения в области живота, ук 
репляет поясницу, тонизирует органы пищеварения: 
Урдхва Празарита Падасана. Сядьте, согните ноги иляг 
те наспину. Поднимите руки, переплетите большие паль 
| и опустите вытянутые руки на пол за головой. Согнитеной 
р и поднимите их на 90 традусов. Вытяните ноги и руки. Хор 
шо раскройте трудь, расслабьте живот. Продолжайте ров 
дышать. Раздвиньте пальцы ног и потяните их на себя. 0“ 
тавайтесь в этом положении 30 секунд. Затем согните ної 
опустите их на пол и выпрямите. Положите руки по 062010 
роны от тела. Расслабьтесь на несколько секунди приго' 


товьтесь к выполнению 
с по 2 
стойка на плечах. ЗЫ Саламба Сарвангасана 1 


и № Саламба Саръантасана 1. Время: 5м! 
Карна — "13: Карна Пидасана (фото 14-15). 
р ухо, Пида — боль БАКИ 
Время: 20-30 секунд. Ч ение. 
ЭФФЕКТ 


Дает отдых туловищу 
звоночник. а 


а Празарита Падасана (фо 


Празарита — расширенный, ра 


за головой, Согните колени ип 

ните руки, переплетите паль ха 
Оставайтесь в Этом поло; зан 
подтягивайте колени ктруд 
жите ладони на пол, опует 


48 


© Курсупражнений восьмой недели 


_ фото 10 фото 11 


Й йнедели 
Курс упражненийдевято" нед 


бок сядь и приготовтесь к выполненио пио 
правый бок, 
М Е Пашимоттанасана. Время: 1 мин. 


Упражнение № 17 т 
Упражнение № 15: Йога Мулрасана. Время: 30 сек. < | 


мин. Х2. 


Упражнение № 16: Шавасана. Время: 5-10 мин. 


КУРС УПРАЖНЕНИЙ ДЕВЯТОЙ НЕДЕЛИ 


Упражнения 1—15 
Надеемся, вы занимаетесь по нашим урокам регулярно, 


га : 
| Начиная с 9-й недели, ваши занятия станут более разнооб- на пр; 
| разными. На эту неделю мы дадим вам две программы, ко" Сы 
торые следует выполнять черездень. Например, в понедел- оса 
ник, среду, пятницу и воскресенье вы выполняете упражне Вр 
уния из программы 1-годня, во вторник, четверги субботу- эд 
2-го. Не забывайте выполнять упражнения в обе стороны, Ук 
где это необходимо, и держать позу, отмеченную на фото Е 
графиях белым кружком, указанное время Уп 
9-я НЕДЕЛЯ. 1-й ДЕНЬ. , е 
Основа этого цикла — выполнен Уц 

Упа ие поз стоя. а 


ЗИ 
Упражнение №2: титана Время: 20 сек. Х 2. 


и адрасана 1. Время: 20-30.сек.Х2 
Упражнение №6; Пари расана П. Время: 20-30 сек Х2 
сек. Х 2. `°` Чаривритта Триконасана. Время: 20-% 
Упражнение № 7:1 Г 
Уп не Ч А аршвоттан Е А Х2 
и я. Граза УЯ Е и 7 
Упражнение № > Падангустасан В ана Время: А 
Упражнение № 10: у. насана. н ремя; 30 сек. 
Упра ме № 11: Салам бр, ремя: 30 сек. 
: жненйе № 12; рвангасана 1. Время: 5% 
пражнение № 13. с, 4ана; Время: 3 ми 
Новая поза за 5, Бандха 


легченном ва 
рианте, ис та 
пользуд 


Бандха Сарван 
50. гасана. | 


пы что-нибудь твердое 
высотой примерно 30см — 
скамеечки, большие кни- 
ги или несколько акку- 
ратно сложенных одеял 
типа солдатских. Голова и 
плечи лежат на полу, Грудь 
хорошо раскрыта. Дыши- 
те ровно и спокойно. Ос- 
им урокам, тавайтесь в этой позе 3 


минуты. Перед тем, как подняться, не забудьте повернуться 
'я станут более на правый бок. 


вам две прогрів Сету:— мост; Бандха — строительство или сооружение 
ь. Например, моста. 


вы выполнят" — Время: 3 мин. 


и’ ЭФФЕКТ 


ТВ 

эник, че вой Укрепляет мышцы шеи и позвоночник, благотворно 
зажнен / воздействует на нервную систему. 

отмечен)" Упражнение № 14: Иога Мудрасана. Время: 30 сек. 
зу 5 1 мин. Х2. 
ое вр Упражнение № 15: Шавасана. Время: 5-10 мин. 

оз 9-я НЕДЕЛЯ. 2-й ДЕНЬ. 
П БИ цикле второго дня упор на выполнение асан других 

ние „209% Ў типо Б Б 


: И в. Вы познакомитесь сразу с пятью новыми позами — 
Время М Я” Апхо Мукха Шванасана, Урдхва Мукха Шванасана, Дан- 
хасан вос , Экапада Мукха Шванасана, Дандасана, Экапа- ` 
сана: ми б" Сарвантасана, Шупта Конасана. ы 
1. ВР мМ в Упражнение № 1: Ут- — 
на Вр? ? танасана (в первом вари: 
5 анте, тоесть со скрещен- _ 
ными руками). Время: _ 
1 мин. И 
Упражнение № 
Адхо Мукха Шван и 
(фото 2-3). І 


фото 2 8 


й девятой недели 

ие 

а Время. 1 мин. е 
М ЭФФЕКТ 
Устраняет устало | 
омолаживает клетки г. 
ловного мозга, умен. М 
шает боли в обласи жай 
стоп, укрепляет лодых до 30 


ки, улучшает форму но У 
Адхо Мукха Шванащ Д: 


Лягте на живот. Лицов аСт 
полу, стопы разведен а 
примерно на 30 см. Пом? 
тите ладони на уровне 
ди. Выдохните и подниме 
те тело. Выпрямите ру 
хоо у Втяните в себя поясницу" 
1 тело. Пятки стоят на полу. Находит? 
А в этой позе по возможности ло 1 мин. Затем опустите колен 


и лягте на пол. Пригото 
- вьтесь к Мук? 
ванае выполнению Урдхва 


Рем ; Тм Курсупражнений девятой недели 


"Раняь, | нутыпримерно на 30 см. Пальцы ног вытянуты на полу; 
"Лаживао ц Опустите лоб, ладони поместите на пол. Сделайте ВДОХ, ПОД- 
ного Мозг м нимите голову, затем плечи. Поднимите тело, затем подни- 
ет болу мите колени. Раскройте грудь, прогнитесь назад. Продол- 
п, Укрепля А жайте ровно дышать. Оставайтесь в этом положении от 20) 
Улучшает; п до 30 сек. Затем опустите колени на поли лягте. 
о Мука Упражнение № 4: Дандасана (фото 6). 
сте на Жи Данда — палка, стержень. 


Время: 30 секунд. 
олу, стопы ра. 


ЭФФЕКТ 
римернонаю| фото 6 


Укрепляет позвоноч- 


, ник; расширяет грудную 
ите ладони нау 5 Я р 
и. ВЫдохнитй Дандасана. При выпол- 
е тело. Вып зе нении позсидя так же важ- 
= итев на, как Тадасана при вы- 
Втян | 


полнении поз стоя. Она 
служит исходным положе- 
нием для большинства поз 
сидя. Сядьте и выпрямите 
ноги. Поместите лалони на 
пол на уровне бедер. Паль- 
цы рук повернуты по на- 
правлению к стопам. Вытя- 
ните руки и распрямите 


спину. Находитесь в этом 
положении 30 сек. Не забывайте о дыхании. 


Упражнение № 5: Парватасана. Время: 20 сек. Х2 (изме- 
НИВ переплетение пальцев руки перекрест ног). 


30 Упражнение № 6: Урдхва Празарита Падасана. Время; 


нение №7: Саламба Сарвангасана 1. Время: 5 мин. = 
ражнение № 8: Халасана, Время: 3 мин, ; ед 
ажнение № 9: Карна Пидасана. Время: 20-30 
‘чение № 10; Экапада. Сарвангасана (4 
ин; Пада — но. о 
екундх2. = 


едели 


ЭФФЕКТ 


Тонизирует Мышцы ног, Улучшает деятельность поче 
Экапада Сарванга 


сана. Исходное положение — Сала 


грудью. Не переносит 
з ) 
тируйте позу и опустите 7 оо а ног, И 


ЭФФЕКТ 


1 
Тонизирует Мышцы ног 
мышц живота. 


Шупта Конасана, ВЫпрямите 
2985едидеџихув:оторонььнаста СН 
25706502 Вытяните корпус 


' Способствует укреп 


ищ 
ВВерх и 


Курсупражнений с десятой по двенадцатую неделю 


фото 9 фото 10 т 


Возьмите пальцы ног владони и еще немного разведите ноги. | 
| Находитесь в этом положении от 20 до 30 секунд. | 


12: Сету Бандха Сарвангасана: Время: З мин. 


о И Упражнение № 13: Йога Мудрасана. Время: 30 сек.-1 
[сходное И „др мин Хо. 


опустИ: ой, Упражнение № 14: Пашимоттанасана. Время: | мин. 
зх, пражнение № 15: Шавасана. Время: 5-10 мин. 


Нем, 


СТ), 
= ГРУДЬ уо! 


о 
шй И С ДЕСЯТО 


КУРС УПРАЖНЕНИЙ 


Й ПО ДВЕНАДЦАТУЮ НЕДЕЛЮ 
ПЕРВЫЙ ДЕНЬ 


Упражнения 1—16 
предлагаем вам два цикла занятий — 


й пы кл второго дня, которые следует вЫ- 
те ем Вас ожидает знакомство с несколь- 
А зат кон ми 


вестные вам позы, будете 


‹ СИЗ 
А шолняя УЖ ОСИ 

нои каждый рт" тво открытий. Необходимы строг 
делать Н ри выполнении упражни 


усциплина И ВН 
а также регулярность МА 
Итак, 1-й день. АКЦЕНТ дас 
Вы познакомитесь © новой ПОЗОЙ СТОЯ — р аа 
= позой половинной луны. Для того что Ы ВЫ ИТЬ 6, 
сначала надо принять уже хорошо знакомую вам позутреу: 
тольника — Уттхита Триконасана. Так что, описывая Ардӣ 
Чандрасана, мы еще раз напомним вам о том, как сле 
выполнять Ултхита Триконасана — этот фундамент всехаб 
ячих поз. Кроме этого, мы освоим новый вариант Шаршвой 
танасана, а также еще одну стоячую позу — Падахастасана 
Обратитетакже внимание на то, что, выполняя Уттанасанй 
вы поставите ладони на пол (см. фото). ч 
\ Же а анн кружком помечены позы, КОТО 
аа и ат. х2 
2 Упражнение №2: Пара риконасана. Время: 20-30 к. 
Упражнение № 3; Вираб конасана. Время: 20-30 сек. ХА 
Упражнение № 4: оа 1. Время: 20-30 сек-Х 2. 
Упражнение № 5: не П. Время: 20-30 сек. х2. 
љанлдрасана (фото 1-6). 


– Фото1 Е: 
| фото 2 


= половина; Чандра = луна. 
20 сек.Х2. 
ка 


зы) 


и] 
9 Эй оясницу,, укрепляет Колей 


‚Исходная поза — Тадасана: постав Ч 
Ардха Чандрасан а плечи назал, хорошо раскройтетру, 
стопы вместе, ОТВ чашечки вверх. Из Тадасана перейдиь 
подтяните коленнь © слелайте вдох и прыжки 
в Уттхита Триконас „1 м. Поверните левую ето 


на | м 
те ноги примерно ! . Ӯ 
Е внутрь, а правую — на 90 градусов наружу. Сделай. 


те выдох, опустите тело и захватите ладонью п равую ЛОДЫЖ- 
ку. Разверните тело, посмотрите на ладонь левой руки. 90 
Уттхита Триконасана. Теперь согните правую ногу, а КОН 
ки пальцев правой руки поставьте вперед и сзади от етой 
Подтяните левую ногу немного вперед. Сделайте выложи 
поднимите левую ногу. Поверните голову и смотрите нала: 
донь левой руки. Оставайтесь в этом положении 20 секунд» 
Не забывайте ровно дышать хорошо раскрытой грудью: За 

З В. согните правую ногу и поставьте левую стопу НА 20 : 
е ССИ Е 
7 затем сделайте вдох и подним и секр 
пу внутрь, левую наружу и а Поверните правую са 
на, азатем Ардха Чандрасана и сначала Трикона: а 
нитесьв Триконасана. Через не другую сторону. Затем вер” 
колько секунд сделайте В д 


поднимите 
прыжко сь, поверните стопы па 
м встаньте в исход раллельно друг дру 
ную позу. 


Упражнение № 6. 
© 6: Паривритта Триконасана. Время? 


30 сек. Х2. 


Упражнени 
(ә № 7: П 
мя: 20 сек. Хо `‘аршвоттана, 
А 2. сана — 10). 
Укрепляет 
запяс : 
Паршвотта! тя и 
насана Увеличива с 
. Исходн 


вытяните, зате ними 
Поверните те ои над головой, ХО 
05 Вверх и р едините кончики п 


Одни 
кл Мите ладони как 


у 
И 


поставьте левую 0 
еобе ноги илер) | 
голожений нескот)" 


Хорошо 
рас ЙЛ 
стите о те грудь. Сделайте выдох и опуститесь. Опу- 
не забывая р доки оставайтесь вэтом положении 20 секунд, 
Поверните Ё дыхании. Затем сделайте вдох, подни} 
Упражнение в вую стопу внутрь, левую наружу. Вып 
алл в другую сторону, затем поставьте стс 


ельно 
стите тЫ другу и прыжком соеди! гите г 


десятой подвенадцатую неделю 


уроупрежнений@ 
ита Падоттанасан: 
а Вр 


упражнение № 8: Празар 

30 сек. 
Упражнение № 9: Падангустасана. Время: 30 сек. 
Упражнение № 10: Падахастасана (фото 11-12), 


Пада — нога; Хаста — рука. 
Время: 30 сек. 


фото 11 фото 12 


фото 13 


ЭФФЕКТ 
онизирует внутрен; 
ние органы, улучшаё! 
пищеварение, Укр!" 
ет печень и селёзе ню. 

схо 


И 


(овие ноги на Ши? 

ито Выдохните и нако. 

Итесь вперед, не о 
ӘЛДІ 


су 


“ана Вр лышать. Выдохните и поместите голову между коленей, 
‘сана (фо мӯ; Уа ‘согнув руки в локтях. Оставайтесь в позе 30 секунд. Затем 
10) у сделайте вдох и поднимите голову. Поднимитесь и встань- 
' Эа в Тадасана. 
| Упражнение № 11: Уттанасана (руки на полу, фото 13). 
Время 30 сек. 
фото 1 Упражнение № 12: Саламба Сарвангасана І. Время: 5 мин. 
12 
Упражнение № 13: Халасана. Время: 1-3 мин. 
Упражнение № 14: Сету Бандха Сарвангасана. Время: 
З мин. 
Упражнение № 15: Йога Мудрасана. Время: 30 сек.- 
1 мин. Х 2. 
Упражнение № 16: Шавасана. Время: 5-10 мин. 


ВТОРОЙ ДЕНЬ 
Упражнения 1—17. 

Вэтом цикле упор сделан на выполнение наклонов вие- 
редипозсиля. Мы освоим три новые позы — Цикл Вираса- 
На, Джану Ширшасана и Баддха Конасана. Регулярная 
практика позволит вам успешно овладеть ими. Обратите 
внимание нато, что, выполняя Пашимоттанасана, мы со- 
диним стопы и ноги, а при выполнении Экапада Сарван- 
гасана мы поместим сначала правую, а затем левую нову 
На пол за головой (см. фото). 5 
К № 1: Уттанасана (со скрещенными ру 
Время: | мин. 
Упражнение № 2: Адхо Мукха Шванасана. 

Ремя: | мин. 

Упражнение № 3: Урдхва Мукха Шванасана. 
мя: 20-30 сек. ме 
У пражне : 
Со ние № 4: Цикл Вирасана. м 


Е ю неделю 
сдесятойподвенадцату. 
Курс упражнений сде 28 
фото 2 Вре 
фото 1 Пер 


мите р; 
ните В 
Наход 
измен 
был, Н+ 
измени 
находи 
ражне+ 

в) н: 

Вре 

Выд 
ладони 
тесь вп 
пол. На 
30 сек; 
спокой 
вдох, пс 
мите но 


Сядьте на колени. Соедините колени, раздвиньте столЫЇ 
поместите ягодицы между ними. Пе ренесите вес тела ная 
| ДИЦЫ И полностью опустите их на пол. Выпрямите спину: Не 


Ходитесъв этом положе 


нии от1до2 вЫпОЛНИК 
6) Парватасана и В до 2 минут. Затем 


ирасана (фото 3-4). 


фото З фо 


фото 4 


зец 
Тую 


Н 


ото 2 Курсупражнений сдесятой по двенадцатую неделю 


Время: 20 сек. Х 2 (поменяв переплетение пальцев). 
Переплетите пальцы, выверните ладони наружу и подни= 

‚ митеруки над головой. Хорошо вытяните руки и тело и втя- 
| ните в себя поясницу. Расслабьте живот и раскройте грудь. 
Находитесьв этом положении 20 секунд, затем опуститеруки. 
Измените переплетение пальцев, если в первый раз сверху 
| был, например, указат `льный палец правой руки, то теперь 
измените переплетение пальцев таким образом, чтобы сверху 
| находился указательный палец левой руки. Выполните уп= 
ражнение еще раз. Опустите руки и выполните: 

в) наклон вперед в Вирасана (фото 5). 

Время: 30 сек. 

Выдохните, поместите 
ладони на стопы и наклони- 
тесь вперед. Опустите лоб на 
пол. Находитесь в этой позе 
р 30 секунд, дыша ровно и 
М. мени, рай спокойно. Затем сделайте 
ге КО С 3” вдох, поднимитесьи выпря- 
ГИ. Пере? Й мите ноги. 


фото 5 


ЭФФЕКТ 
Устраняет ревматичес- 
кие боли, а также боли в 
пятках; исправляет плос- 
костопие. 
Упражнение № 5: Урдх- 
ва Празарита Падасана. 
Время: 30 сек. 
Упражнение № 6: Дан- 


дасана. Че 
Время: 30 сек. р 


Джану — колено; 
Напоминаем: бел 
нужно держать указа 


В Нное томече 31 Е 

е В ены позы 3 
р Я. 

ремя: 20- 30) сек. Хх рем 


Голова, 


Курс упражнений с десятой по двенадцатуюнеделю 


Исходное положение — Дандасана. Согните левую ногу и’ 
поместите стопув основание правого бедра. Поднимитерукии 
| разверните тело вправо. Сделайте выдох и опуститесь. Захвати= 
| тестопу иположите голову на колено. Находитесь в этом поло= 
жении от 20 до 30:секунд. Затем сделайте вдох, поднимитесь, 
|распрямите ноги. Затем выполните позу в другую сторону. 
Упражнение № 8: Пашимоттанасана, конечный вариант 
— ноги вместе (фото 11-1 3). 
Время: 1-2 мин. 


| фото 11 


Упражнение № 9: Бад- 
дха Конасана (фото 14-16). 
Баддха — схваченный, 
удерживаемый; Кона= угол: 
Время: 1-2 мин. 
ЭФФЕКТ 
Предупреждает забо- 
левания почек, моче- 
вого пузыря, предста- 
тельной железы, устра- 


ятой по двенадцатую недело 
йсдес 


фото 15 


Баддха Конасана. и 
) ходное положение = 7 
дасана. Согните НОЙ 
придвиньте стопы, $ 

тите пальцы ногр п. 
подтяните стопы 10098 
ности. Опустите колена 


СПИ 
пол и выпрямите оло 


Находитесь в этом Е 
нии от 1 до2 мину 
освободите стопый В 
мите ноги. м 0:0 
Упражнение № ша 
ламба Сарвангасанё ш 
Время: 5 мин: 


Упражнение № 
Время: 3 мин. 
Упражнение № 12. 

и 20-30 сек. Карна Пидасана. 
_` пражнение № 13: И, 

“Время: 20-30 вое Шупта Конасана. 


11; Халасана. 


фон, ® 


15 Курс упражнений с десятой по двенадцатую неделю 


упражнение № 14: Экапада Сарвангасана (конечный 
ариант) (фото 17-18). 
Время: 20-30 сек. Х 2. 
Упражнение № 15: Сету Бандха Сарвангасана. 
Время: 3 мин. 
Упражнение № 16: Йога Мудрасана. 
Время: 30 сек.-1 мин. Х 2. 
Упражнение № 17: Шавасана. 
Время: 5-10 мин. 


фото 18 


С й фото 17 


| КОММЕНТАРИИ 
Э ДОКТОРА ПЕЧЕНЕВСКОГО. 


е Ее 
Древнее учение йоги вновь на страницах журнала «Пре- 


е 
Реждение Плюс». И это неудивительно. Культура здород 


ора Печеневского 


окт 
мментарии д 
Ко Ў р 
о и. Ноп ть У 
сальных возможностей ПО ИХ аам вные , р  ливайтес 
НЯ «наблюдечке» нельзя. Нужны акт у ИЛИЯПО а птицу», 7 
е оканию и не большие старания в тех случая ми ва! 


человек заболевает. т 
Йога — это прежде всего упражнения (асаны), кои коммент 

помогают человеку оставаться здоровым долгие годы, в 

система философских знаний, практика их применения 


наверное, стиль жизни. Помоему разумению, однажды 


_няв решение практиковать йогу, не стоит бросать ная а. 
дело. Увлекаясьто одним, то другим методом или способі К. 
оздоровления, вы никогда не достигнете желаемого резу КЕС 
тата. Е 

Лично мне йога знакома по литературе и отчасти пово са Е < 
поминаниям молодых лет (60-е годы прошлого столетия} О 154 
когда, занимаясь в медицинском училище, я был в РУ т Е. 
энтузиастов по ее изучению и применению. Уже тогда м де овладе 


\ стало понят : 
. НО, ЧТО Это огромный ЗНА 

ў ч Ій пласт человеческих г 

\ НИЙ, для глубокого пости р названий 


Которого можа ХВ пример, з 
ОИ жизни. Тем не менее, как свидетелей, тельностЕ 


ет практика п им. м 
рименения йоги, не обязательно такое! другие осс 
ВИРАЈ 


вать людя; 
ностей (се 
НЫЙ вес т 
Ние, начал 


нуться вп г одоо 
ознании п 
ре +. 
т ногой ота Еще лучше, если вы На 
& Руководс ра! 
( на твом инструктор” 
Обращаясь к йоге 5 тр 5, 
7 


ди», Здесь сл, 
ВВ 


а Главное правило: «Не 
как на собственн 
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ливайтесь на достигнутом, стремитесь поймать свою «жар- 
птицу», двигайтесь дальше, разумно сочетая йогу с извест- 
у ными вам методами лечения и оздоровления. Нее. 
‚ Я же; со своей стороны, постараюсь вам помочь своими 
о комментариями по выполнению некоторыхасан. 


"Оц ОБЩИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ 


римодля вас на начальных этапах, но заметно для окружа- : 
по литературе иотал ющих. ія 
л оло В пояснениях к асанам вы встретите рекомендации по- 
60-е годы пр б 1 вторитьупражнение дважды, что обозначено «Х. 2». 
НСКОМ училище, я т Изличного опыта могу сказать, что на начальном перио- 
эи применении де овладения йогой; возникают трудности с запоминанием 
ый пласт ЧеЛОВ 8 названий некоторых асан и техникой их исполнения. Я, на- 
омн ого МОК Пример, записывал на магнитофонную кассету последова- 
ения котор { 9льность выполнения упражнений, характер дыхания и 


Темне мене, НОП’ розе особенности. 

ги. НО ЯЗ а ИРАБАДРАСАНА. Это упражнение полезно практико- 

ог ия Люд. $ 010дям с намечающейся патологией вен нижних конеч- 
учені”: 02630 И, тей (сеточка, повышенная утомляемость ног, избыточ- 

бя много ми И] Б т тела, работа стоя или, наоборот, длительное сиде- | 
В ладея ГП а стадия расширения вен). Р 

т ениём ‘ентам с ео АНАСАНА. Ее показано выполнять паци 


таточной функцией внешнего дыхания (бро 
ТЫ, воспаления легких, бронхиальная а 
ТКИх, сердечно-легочная недостаточность, пле 
ОЛЬнЫм с патологией позвоночника ну; 
повр ными в исполнении этого улражне ия 
идных камнях в почках может появиться 1 
ааа этого нестоит, ‚проконс 
2Рачом. Ряд во с 
Нтакже может стать п 


Трахеи 
< ‘Зема ле; 
"Авотб 


є 
СКОГО 
‘Комментарии дакторӣ Печеневского 


Данное упражнен ие полезно ДЛЯ Жен, 


› УТТАНАСАНА. ным синдрома 


щин с выраженным чощ 
вния этой асаны, 
Е и. вмалом тазу, помогаете организмуно, | 
мализовать гормональный обмен, снижая интенсивной | 
болей в период менструации. Очень важно, что в этож 
время происходят положительные изменения в нервно | 
системе: налаживается эмоциональная лабильность, | 
ПАРВАТАСАНА. Ограничения в выполнении этою 
упражнения на начальном этапе могут быть для людейс 
поражением суставов (артриты и полиартриты). | 
ПТАВАСАНА. Довольно часто я рекомендую выполняв ў 
это упражнение людям, которые много, активно и напр 
женно работают. Желательно делать шавасану в ОДЕ 
‚ НОМ помещении, чтобы расслабление было полным. 1 
же оно бывает полезно перед тем, как принять ванну 
о” растений в качестве подготовки к про& 
аит ага а хо 
позвоночника И о 
запорах одно эт БЕН 
блему, но нен 
Привыкания. ( 
кает! а 


НАСАНА. Практикуя Эту 
рожность людям с СОЛЕН 
иями в малом тазу. А ВОДО 
о упражнение может ликвидировать й 
мода Придется делать его регуляр! 
кнекоторым медикаментам) не и" | 


САЛАМБ ‚О! 
ТАНАС Е САРВАНГАСАНА и ПРАЗАРИТА ПАЛО, 
Лезнью 2-й изо ВЗГЛЯД, людям с гипертонической! 5 
ного мозга, опасно пени, заболеваниями сосудов Ў 

ИЗЛИЯНИЯМИ в о. возникновения инсульта, КР 
ваниям ГЛаза, тромбоцпитопьнией 8 
беса р оцитопеёени! 


ИПозвоң 
а Очни а р 
осторо Следует выполнять упраж 


гтем самым стимулиру | 


за! 
Е го 


АРДХ 
раничен 
спораже 
ложение! 
ха Чандр. 
ставов п. 
ПАДА. 
летней ма 
прекрасн‹ 
печенью и 
степеннол 
гипертони 
судов голо 
ВИРАС 
ленных су 
связок мог 
НИЯ этой а, 
Рожностью 
розе инсулт 
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с& 4 (угроза инсульта). Это же касается и таких асан, как ЭКА-_ 
У, помо д ПАДА САРВАНГАСАНА и ШУПТА КОНАСАНА 54 
АРДХА ЧАНДРАСАНА и ПАРШВОТТАНАСАНА. Ог- 

р Очень ОТ раничения в выполнении этих асан могут быть для людей 
льные 7 Моху споражением тазобедренных суставов, радикулитах, от- 
Мене, `ложением солей в позвоночнике. Хотя одновременно Ард- 
| абу ха Чандрасана показана для увеличения подвижности су- 
чения в ВОД ставов позвоночного столба. 
тапе м тут ль ПАДАХАСТАСАНА — любимое упражнение моей 83- 

\ летней мамы, которая благодаря ему в свои годы обладает 
прекрасной памятью, гибкостью позвоночника, здоровой 
асто я рекомендую печенью иселезенкой. При осторожном применении и по- 
эрые много, актив! степенном «втягивании» в упражнение оно показано для 
но делать шаві типертоников и при атеросклеротических поражениях со- 

Е хе былолий Судовтоловного мозга. 
слаблену нм? ВИРАСАНА. Артритные и артрозные заболевания ко- 
ед тем, как та ленных суставов, травмы менисков, разрывы коленных 
качестве ПОЛГОТ связок Могут быть серьезным препятствием для выполне- 
д 1 НИЯ этой асаны. Кроме того, ее стоит выполнять с осто= 


НА р Я Рожностью больным гипертонической болезнью ипри уг- 
Н СВ А 2930 инсульта. 


| ожно? о р Е аКтЮчение хочу пожелать всем читателям крепкого 
и В я В Х000вья на долгие годы. А для этого приходится много 
иями жетл и ий иботать над собой. Если же вам удается в течение не- 
ние мо деле? ольких лет сохранять здоровье и самочувствие на опре- 

детей 7 кі (л ином уровне (не допуская ухудшений), значит, вына 
ри Е мед! ЕТ. Равильном и 

1 і 

ор? : Александр Печеневский, 


в 
=, Консультант «ЗОЖ». 


^ ВИДЕНИЕ ИСТИНЫ — 


Б РАССЛАБЛЕНЫ "Иоан 
КАК СПОСО Е: 
МЕДИТАЦИЯ 


то медитация — идеальное среди три г. 
Я бы не сказал, ч самой медитацией понимать, Му, ренн 
Вопрос втом, ное от латинского корня И ты 
м ются именно на Западе для обознь ставл 
как правило, 


о И очения, с.  лать п 
ния трех последних стадии иоги и Нота ктерми тоесть 
цания и реализации. Традиционная иоге а опреде 
тация» относится весьма скептически. Руа и Май которо 
Западе начался с трансцендентальной медитаци внешн 

иши. Что это такое? Е Это 
Р 10—20 минут в день вы сидите в удобной позе, г. Второй 
глаза, и повторяете мантру — так называется свя пет 

) слог. Современный человек настолько устает от агро ховный 

. враждебности, скорости испешки, шума и стресса, тои чает. чт 
дасму представляется возможность на несколько миа вторятх 

_/ бытьобо всем, закрыть глаза и просто спокойно поиде? попаде 

тишине, то это быстро порождает в нем состояние лок От 26 
умиротворения, благополуч ИЯ. Естественно, регулярное З, ЕА 
слаблениетакоготипа благотворно сказывается на нер в. 28 
системе. Но это вовсе не медитация, а всего лишь ОДНА Козер 
многочисленных разновидностей сидячей релаксации, соод 
как же мантра?» — спросите вы. Еще лет двадцать Наб енны 
когда американцы — нация молодая и поэтому, наверно” Себя дл 
наивная и доверчивая — влеклись медитацией, в МНО ИС калить' 
С а ЧЕ ЭКспериментах было становлено, ха База 
готворный эффект «медитациу,, а ино ется эне 
того, повторяете ли вы мантру, бесом ем Хика до 
примеру, слово «один». : ыСЛеныв ренней 
Впринципе, вт ИСхо, 
Е Неа па Релаксации и повторе  ВХатаья 
ждать, что в вас ПРобудится ето а Е 


р ская Божественн. 
Ы повторяете мантруп 
есиме Водо 
Вроде, ‚ива 


Г ос | ] Медитации какспособ расслабления 
> \итацу Ас, Так что же все-таки очима Зр под медитацией настоя- _ 
ой ё Я“ Иды, (шая йога? Первые пять ступеней практики (включая асаны 
Дитацу ЫЯ пранаяму) йоги называют внешними составляющими, а 
Ное От д р 10 ‘три последние (то, что мы и называем медитацией) — внут= 
ренними. При этом, вслед за отцом йоги Патанджали, они 
подчеркивают, что практиковать можно тольковнешние со- 
| ставляющие (то есть, например, выполнять асаны или де- 
1Ицио ВНая Йогақт (ать пранаяму), а практиковать внутренние составляющие, 
ске птически 3 тоесть собственно медитацию, невозможно. Медитация, по 
ИАР и Ш определению Патанджали, это не практика, а состояние, 
‘с ндентальной М которое возникает (или не возникает) в результате практики 
внешних составляющих йоги. 
зы сидите в удобнии Этопервый моментортодоксального понимания медитации. 
гру — так назыв Второй аспект – интенсивность и длительность занятий. Двад- 
- сии чатью минутами в день никогда не ограничивался ни одинду- 
век настол Коу ‚ ховный поиск ни в какой из мировыхтрадиций. Ноэтонеозна- 
и спеш КИ, шума! чает, чтоесли вы будете часами заниматься пранаямойилипо- 
и ность нан вторять мантру на протяжении многих лет, то в конце концов 
мож сто сто попадете в состояние медитации или достигнете просветления. 
`лаза И про И Отнюдь. Единственное, чего вы добьетесь, так это расшатаете 


А Ң 
Именно на а 
еу 


И Йоги — сосред 
0 


порожд етв ЮГ, Здоровье, растеряете друзей и разрушите семью. Йоги не зря 
стеб подчеркивают, что только все восемь аспектов в их единстве 

| тучия" но ОКЗ Й поведут вас по пути духовного совершенствования. Все свя- 
л аготВ р Дия»? Шенные тексты утверждают, что для того, чтобы подготовить 
ь „ ме дит. Себя для возможности медитации, абсолютно необходимо за- 
д: осте Калить тело и ум при помощи асан и пранаямы, укрепить себя 
вил Е ВЫ: Изически, психологически, духовно. Когда в нас пробужда 
СИ те од8Я ] “1л энергия, мы должны бытьготовык этому: нашетелои иси- 
к мол ХИкадолжны быть абсолютноздоровыми. Пробуждение внут- 


Я М ь 
аци Болей Энергии — это шок, иможносебе представить, что про- 
а дитотелом идушой, если они неспособны перенести его. В 
"авад Гите могучий герой Арджуна просит Бога Виш 


р а И т тобытот предстал перед ним, И Боготвечает: «Я дамах 

э дит у 5 глаза, чтобы ты мог вынести мой вид». Во 9 
май 90 быть; чтобы пережить видение истины 

} 7 Эг Тому так важно постепенное овладен! 

го ) 


авите перед собой каких-то выбо, | И 

Даже если вы Не 81 укрепить здоровье, улучшить саи Айе? 

целей, а просто хотите е отношение к жизни, начните оо на р^ 

чувствие, изменить Ия поз йоги. Относитесь к Зан. зван) 

мого простого — выпол горазумно, ставьте перед собойкон, гих < 

тиямрационально и бла т увидите, как быстро улучшит П 

кретную земную цель, И астроение, вы почувствуете себ пот 

ваше здоровье, поднимется а е И тогда совершеннов» Пун‹ 

сильнее и более У А переход к чему-то выс посП 

тсможете осуществит 1 

тественно вь Патанджали, позволитвам И 
шему, тому, что, по выражению 11 2 ным 
«плыть противтечения жизни с радостью и блаженством» само 

Фаек Бириа. сивеї 

Р. кото] 

№ : ли. А 

ЗВЕЗДА АЙЕНГАРА чим 

В этой главемы предлагаем вам рассказ Елены Федотовой е 

06е посещении Мекки йоги в Индии — Института Б.К.О. Айё ныхт] 

гара в Пуне. на ше 

Айенгара называют Богом йоги. Фаек Бириа — директ 0 глаза. 

Парижского института йоги и постоянный ведущий нашей лом 21 
рубрики «Йога для всех» — еголюбимый ученик. А = 

часов ты уже в ОА ео Самолет, ич 7601 Он 

естеи бежишь с кем-то знаком как ре 

И» 

Говорг 


самолет... 


Короче, через м 
Ловина пути — мы 


дитации, занимались Й 

гическом заведении Индии й 

делю вашрамате Диренды Бра те 
ирен ХМ 
Бомбее изн, 


У Л ге 
© 
Ад А Звезда Айенгара 
ц" у \ А | Бу И 
ёқ и { И, наконец, отправились в Пуну: В Институтйоги Б.К.С. 


уз З 
3 Могу, Ми | Айенгара. Конечно, мы слышали о нем. Читали его книгу — 
іо, ‚ Ставь О на русском языке она была выпущена самиздатом под на- 
бы званием «Учение йоги». Номы уже многоечитали и про мно= 


Те быс тих слышали.. 
ение › ВЫ \ Поэтом наверное, корда ранним утром после 4-часово= 7 
10) у У, утр 


› \1атанджали К ть з) часов. 
‚Ш И все же мы отправились прямо в институт. Безучаст- 
радостьюи О ным взглядом я рассматривала розовые кусты во дворе и 
самоздание, которое в другое время показалосьбымнекра- 
сивейшим, в основу его были положены теже принципы, на 
которых воздвигнуты «Йога-Сутры» отца йоги Патанджа- 
к ли. Автоматически я уже складывала руки в традиционном 
И ЕНГ АРА «намасте», готовясь поприветствовать знаменитого 70-лет- 
| него старца... Тут послышался громкий голос и смех, ина- 
ассказ Еле”, встречу нам выбежал жизнерадостный человек в спортив- 
зам р р ныхтрусах «Адидас». Больше, кроме еще браминскогоішнура 
ДИИ — Н на шее, на нем ничего не было — поэтому сразу бросился в 
Т 7 лаза контраст между его головой седовласого мудреца и те- 
ек ой лом 20-летнего юноши. 


йота ЯНН их. — А, наконец-то! — сказал он — Что-то.вы опаздываете 
посто ІЙ 19 Назанятия. Вперед! Йога прогонит ваш сон! 
лю бим» 0 Он подмиг нул мне и засмеялся наивно и заразительно, 
естВ ВИ: как т оток, | 
е5 м Т И хотя я весьма скептически относилась којвсяким раз- 
в са ОВорам о какой-то там «энергии» и «сверхчувственном воз- 
жиш? тр? ействии», спать мне почему-то расхотелось. И я пошла за 
Е. В г с я Шр Кришнамачал Сундарараджа Аеш в его ин= 
е 10) Я 
' В ) 
мо А Просторный за) зал был полон народа — Г. уруджи. (так зовут 
ко ар 5. енга р, Е 
И шара миллионы его учеников! вовсем мире) сам прс 
] т 


ЗвездаАйенгара 


ан 
еще удивиться, как мне повезло, что я встрети лась с т 
гений йоги. А они рождаются не каждый год и даже р ек Еа 
дое столетие. р. руд» 
Наблюдая заним, я впервые поняла, что выполнит дире 
ны йоги — это не просто принять какую-то замысловатуу тута 
позу (лучше всего, конечно, «лотос») и расслабиться, ачу таФ 
это настоящая техника — сложная техника контроля над Е 
лом и концентрации внимания на нем. 3 упор 
Занимающиеся начали с поз стоя. Это традиционн вые І 
начало занятий в йоге Айенгара. Для учеников они И ные с 
пользуются, чтобы «размяться» в начале занятия, дляно- НИ, ДЕ 
ВИЧКОВ Же — это азбука йоги: их осваивают в первую 0% са 
редь. Они развивают гибкость и подвижность, а таке Зд 
от оболиныелий Е 
ом о А о выполняя позы СТОЯ самои о 
лоне може, Е“ нанесет себе серьезно 5 
отво с йогой с других У титься, если он начнет знаки а Ее 
Занимающиеся я б й 
было нев них, ав и 5 новымапоа и ноди и АА. 
ние, весь энергия, весу ыы учил Айенгар — весь дв У не 
лился. Громогласный го и“ которыми он шоли пе 
б с, который вместе с ег00 т 
ру; 
Ко нач: 
И > нем 
тите большие п. и наклонитесь вперед И 
`СРедним пальца альцы ног большим. указател А ки йс 
Втяните поясы. РУК. Поднимите ге У Е му все 
цув себя олову, ещ Всо. 


— ГРУДИ, двигайте 


И опускай П 
йтесь! Тян 
лени, теперь нос ў 
айтесь так. а 


Звезда Айенгара 


\Ые Пон К" Потом был небольшой перерыв. Новые лица, новые › 
а знакомства — Прашант и Гита Айенгар — сыни и. Гу- 
Какук М руджи, п ае РОИ: другие именитые ученики — 
о Жная м а В из и Е моги, Руковол ота 
| техника а тут ‚ директор Парижского институ- 
Хр та Фаек Бириа. 
с поз сб Затем продолжились практические занятия. На этот раз 
90 0Я. Этот, УПОР делался на терапевтический эффект асан. Здесья впер- 
енгара. Дл укн вые поняла, что же это такое — знаменитые вспомогатель- 
ТЬСЯ» в начале ме т а в йоге Айенгара. В ход идет все — одеялаи рем- 
ги: ихосв А В > кирпичи и веревки, диски для штанги и швед- 
КОСТЬ И ПОДВИЖНи = Здоровым людям эти вспомогательные средства помо- 
необходимыедяи тают сделать столь сложные позы, которые они смогут са- 
| выполняя позы т только через несколько летин- 
ей практики. 
не нанесет себеб? Больным и даже тяжелобольным они также помога- 
если 0н № ютвыполнять позы различной степени сложности. По 
0 занятия Айенгар часто демонстрирует позы сам, 
. новым По, м ему Доже нет равных, недаром его называют 
ШЛИ К йен" пее йоги, Королем учителей, Совершенным 
и, . 
Е ие, тор, 7А к ро себе представить, что 55 лет назад, когда он толь- 
зн ан то рый? БУ ива, то был так слаб, что, делая Пашимоттанаса- 
0 0 а и а 8 дотянуться до колен руками. Он постояннојб0= 
ярией, тифом, пневмонией. Несколько летпрак- 


ЧиИТЬСЯ, 


0 Ў 
я Й) тики йо 
лс 2 «СЯ ТА емув ги сделали его абсолютно здоровым и принесли 
то вал: 000 селенскую славу. 
} соо 5 
И х и с традицией только один разв 200—300 
м" позы ст ея на земле человек, способный выполнить все 
Я и лурна» ким совершенством, которое называется «пар 
В высшая, самая полная степень совершен 
Н тен 


3 ої > Наш с: 
} КА цик полу это Айенгар. В Индии верят в ре 
реселение душ, поэтому индийские му 


«Искусство поки», «Прояснёние тран: 

< 
ги Йога-Сутры Патанджали» — стали ма 
срами и являются самыми автор 


ными источниками В этой к. Е Ч к. | 
Самую известную ИЗ НИХ — « рояоно и ОГИ» — у 
добляют Священному Писанию, называют Библией йди 
По своей монументальности и глубине она может еравнит, 
сятолько с «Хатха-Йога Прадипика», нап исанной Семь 
восемь веков назад. э 
Но продвижение по пути йоги не дается без труда даж 
самомуталантливому. Сначала в течение 20 лет Айенгара 
нимался по 15 часов в день. Он испробовал все существую: 
щие техники йоги, он освоил несколько тысяч асан ив 
В известные разновидности пранаямы и затем ИЗЛОЖИЛ ДОбЫ 


\ у 

| тыенапрактике знания, восстановив утраченные Части д, 

него искусства. в. 
Елена Федотова, 


у директор Московского центра 
„Йоги Б.К.С. Айенгара и 


ЈЕгокни 
«Дерево йоги», “ 
народными бестселл 


у 


\ата, к: Шавасана: искусство расслабления 


Вл 4, 

кл тс оо дебы дает достаточно времени для расслабления. Искусст-. 
я М о расслабления (релаксации), однако, недоступно совре- 

. «Про _ менномучеловеку, оно как бы отошло в прошлое и стерлось 

Ию. мазу И. в памяти. Но учиться расслабляться просто необходимо, 


потомучто релаксация — это есть восстановление сил. Утеч- 
кеэнергии необходимо поставить заслон. Шри Б. К. С. Ай- 
Ка», Ката енгар учит это делать правильно. 


`, А У [6 >= З 0] 5 4 Ге 2 
Йоги не лаев Иоги теское искусство релаксации, именуемое Шаваса 

ла "| ной,  этоточные и конкретные стадии расслабления и вос- 
5 в течение ль становления. Мы уже разучили эту позу (см. сс. 32-33), но 
н испробовал сегодня остановимся на ней подробно. 

І несколькюти “Шава» насанскрите значит «труп», «мертвоетело». «Аса- 
На» — поза. Шавасана, таким образом, это поза, в которой 
мы стремимся имитировать труп и в которой изсмерти воз- 
рачен? : 

гановиву рождается жизнь. 

Шавасана — это не то, чтобы просто лечь на спину и по- 
Зволить взгляду блуждать в пространстве, это и неутопание 
На мягком матраце. И, конечно же, асана не должна завер- 
Шиться храпом. Шавасана — одна из наиболее сложных поз 
Иоги, но вто же время она вознаграждает ваши усилия. 


анаямы иат 


центра 


шавасана: искусство расслабления 
а Б 


ТПОЛНИТЬ Шавасану, надо дл 


т правильно вь буя быт 
ла ато разместитьтело на сы 2. а: о с быт 
лать на ровном и чистом месте, в са р, мате, своб удал 
ной от насекомых, раздражающих звуков и отвлекающуия С 
запахов. напі 

Расстелите на полу одеяло или коврик такой ДЛИНЫ, кож 
чтобы ваше тело уместилось на нем в полный рост, 9и деле 
предосторожность необходима из-за Гого, что холодный ваш 
или грязный пол может нарушить глубину релаксации, | мош 
Затем сядьте на одеяло, подняв колени и соединив столы собр 
так, чтобы можно было провести прямую ЛИНИЮ 0Т1100 И 
места, тде соединяются колени и большие пальцы, чер жит 
анальноеотверстие, пупок, грудину, горло, подбородок . полу 
переносицу к середине лба. Затем постепенно вытяни Я метр 
вперед одну ногу за другой так, чтобы они лежали ровно КОВ) 

\ о воображаемой линии. Ягодицыхдо" в ка! 
| нию канальному м. ко и симметрично ей | ре 
диц опирается на по аи и Воли на ре 
местите кисти на пол НЫ степени дру а 
ягодицы с пола и внесите м " ДОДЕ отса подаи го К 
Жа ладони на полу по обе ррективы в их положение. ты < 
назад и обопритесь олок Юдораны от таза, отклони Г А Е лу 
Затем, округляя позв та по Б 
позвонок за позвонком козни, опускайте спину на по о 
но покоился Кау а ае чтобы весь позвоночник х а 
Нижниеточки лопаток отклонялся ни вправо, НИ а ро 
жны лежать на полу бо подобно ягодицам и бедрам реб: 


в 
НО относительно позвоно а 
Г 


“№ ооо ИО ЕАО ИЕ С а ны 


р " Сморщенный лоб — это верный признак умственного 
напряжения. Представьте себе, что каждая пора вашей 
Дима ИЗ-з № кожи — это внимательный глаз, и при помощи этих «глаз» 
ум сликатно выявите и исправьте недостатки в положении 
о Лубу | вашего тела. Внутренние «глаза» придут вам здесь на по- 
ДНЯ Колениио, мощь, так как обычное зрение в данной ситуации не спо- 
гровести праку `собно оценить и выправить положение тела. 
“Ў Итак; главное, что необходимо сделать, когда вы ло- 
- житесь для релаксации, — это точно расположить тело на 
эк, Грудину, о полу так, чтобы его правая и левая половины были сим- 
зба. Затем потай иетричныпо отношению к позвоночнику. Вотв чем ключ 
ой так, и } какую-то сторону — правую или левую, — где мышцы 
бражаемойле более развиты.'Складывается впечатление, что земля, по- 
вной СИМА? мо магниту, притягивает одну сторону тела сильнее, _ 
9 пн): Чем другую. Как только вы выясните, какая часть тела 
© сильнее, вы сможете с самого начала выполнения ре 


5 И Е: Е: 2 
с «ў аксации следить за слабой стороной и размещать ее на 


Залось от сильной стороны. Следуетпомнить, что если тел. 
Этклоняется в какую-либо сторону, то с этой стороны пр 
нь Ходит утечка энергии. Когдаобе половины тела сб: 
р тогда позитивные и негативные телесные 

ают в равновесии, энергия «заперта» в т 
ИВодит к быстрому восстановлению сил. З 


воно" 508? ий Ледующая стадия Шавасаны — это контроль 
) К У ий и Ми. Шавасана — нисходящее психоматическо 
Ч 18 о ой 5 20) и ум как единое целое погружаются 
| ие 0 б ИА г озник энергии. Шавасана — это не ри 
20 и ел е покоя, которое, хотя и блокирует ко! 

А 1 51 Миром, все же эгоистично. Правильн 


Васа 
она порождает безмолвное состо 
Ное состояние. А 


кусство расслабления 


шШавасана: ис | 

- Е 

Шавасана — ЭТО Не 0росто покои. ДВ Усу | УА 

Итак, № го «я» и осознание заключенной в насе | о 
ние а достижения этого состояния необу | гої 
ОРОС мозга как бы пассивно «опускали | о 
е клетки не способны испытать это ни. | ца 


ходящее движение до тех пор, пока мы не научимся кон. | 
ролировать наши чувства и втягивать их внутрь. Боль ни 


шинство органов чувств расположены в голове, и борьба ро 
за контроль над ними отражается на лице, — начиная | 
горла и выше. Считается, что расслабление полно, если | гр: 
дыхание, глаза, барабанные перепонки, основание язым › ум 
и нёбо находятся под контролем и расслаблены. нь 
Новичок, выполняющий Шавасану, обнаружит, 10 | са 
органы чувств неспокойны. Веки станут дрожать, ГЛ | ЕЕ 
Е | ные яблоки повернутся вверх. Это верный признактог®» ( т 
р ‚ ЧТо глаза напряглись, а ум будоражат мысли. бв 


Появление слюны и постоянное желание сглотнут 7 
симптомы напряжения языка. Напряжение барабанны? 
перепонок проявляется в виде ощущения сдавленнос?! 
или тяжести в висках. Новичок должен постоянно © 


ДИТЬ И ВЫЯВЛЯТЬ ЭТИ Н Влез 
апряжения: з а их проя 
ния, он может сним. ная мест 


Для того, чтобы 
ходящий импульс 
для н Ь 
нюю ловерхнобт > ачала следует мягко удлиниї 1 


опускаете переносиц 5 
горло не напряглось и 
Научитесь слегка прип 
он находился под прям 
восходящее движение по 
ваться нисходящим движ 
появится легкость. = _ 


82. 


Шавасана; искусство расслабления 


%, 
\ас, №" Когда подбородок и переносица удерживаются в рав- 
соб р новесии, голова и мозг испытывают чувство легкости, а 
р Пока Ў ко горло — расслабление. В Шавасане энергия течет круго- 
гы 


1 Втяр : не образно: по затылку, по носу вниз, по направлению к паль- 

поле ать ну а цам ноги затем назад к темени, 

№. ОЖен у. Е В этом случае энергия не рассеивается, восстановле- 

Жается Нај оц ние наступает быстро, тело и ум ощущают свежесть и бод- 

то Расела А рость. 

2 Лену » Зрачки следует пассивно направлять на нижнюю часть 

2 Перепони оо грудины под солнечным сплетением. Глазные яблоки 

олем И расол уменьшатся и опустятся в глазницы. Уменьшение глаз- 
“3 ных яблок — верный признак их релаксации. 

& й Контроль над дыханием необходим для хорошей релак- 
ий Шавасану, 9 сации. Ритмичное дыхание в начале релаксации позволя- 
ы. Веки стану ст быстрее расслабиться. Вдох не должен быть глубоким, 
ерх Это верный? ето длительность не увеличена. Выдох, однако, должен 

ре ТУЫ | быть длительнее вдоха: Вдох отражает культивацию соб- 
А будораж ў ственного эгоизма, выдох означает смирение гордыни пе- 

ое жел д РеДБожеством. а нел ООА 
И пря я ‚| Существует‘ несколько признаков хорошего выполн 
ей”, НИЯ Шавасаны. Несколько индикаторов помогут нови 


е 
в ВИД А Йога — не интеллектуальная игра. Она = подли! 
| переживание, В хорошей Шавасане вы испытыва 
Р / Кое чувство, как будто кожа и мышцы уменьши 
р Я Же время вы чувствуете, как тело удлиняется, р 
апр 3 У Как бы вытягиваются. Тело испытывает пр 
аб Т Ит] 5; р ре особенно предплечья (что над локтями) 
1 ПД р енями). В этих четырех местах ошущает 
2и если оно равномерное, значит, ваш 


Ровано 
Я 


Ў 77 Чистоталела очень важн роща пр 


в ПОИСКАХ СВОЕГО «Я»: 
_ ПРАКТИКА МЕДИТАЦИИ 


Несомненно, нашим читателям знакомо имя Шри чин. ип 
моя — писателя, композитора, музыканта, философа, ВОВ 
атлета. Мы предлагаем вашему вниманию некоторые ТЫС 
советы по практике медитации, в основе которых ле- наа 
жат: уроки Учителя. лей 

зна 
цел 
НАЧАЛО Я 


Есливы начинающий, то следует начать с чтения несколь- 
ких духовных книгили священных писаний. Они воодуше 
вят вас. Хорошо также общаться с людьми ‚ которые уж 
медитируют некоторое время. Возможно, они не смогутна- 
учить вас, но вдохновят. Полезно просто сидеть рядом сними 
когда они медитируют. Даже не осознавая того, что ваше 


внутреннее существо получит часть медитативной силы 07 


Е ничего не крадете. Просто получаете помощь ОТЭТИХ 


Вначале вам даже не надо думать о медитации. Про09 


попытайте : 
а а. зыделить определенное и очень небольшое 
ие © которого вам предстоит сохранять покойи м 

` ОЧУВСТВУЙТе, что эти пять минут принадлежат ®* 
шему внутреннему сущест 


особенно важна. В 


ко для медитации. С, 
своего Учителя или 
которого считаете своим Уч, или любого другого ч 
Перед началом мелута телем. 


инятьванну 


чище 
84. а 


елу | елательно также одеть чистую и светлую одежду из хлоп- 
_ чатобумажной ткани. 
| _ Будетеще лучше, если вы зажжете ароматические свечи 
'шему вн аи поставите свежие цветы на алтарь. Некоторые говорят, что 
ац х Имар  вовсене Обязательно иметь перед собой цветы, что цветок — 
В Осн,  тысячелепестковый лотос — внутри нас. Но живой цветок 
 наалтареименно напомнито нем. Для продвинутых искате- 
лей и реализованных душ эти внешние атрибуты не имеют 
Значения. Но если вы начинающий, они приумножат вашу 
ЧАЛО ’целеустремленность. 
`ледует с Тоже можно сказать ию пламени свечи. Когдаоно перед 
‚г Вами, вычувствуете, что пламя устремленностив вашем внут- 
енных ПИСАНЕ реннем существе восходит высоко; выше, еще выше. 
таться с ЛЮДИ Старайтесь медитировать в полном одиночестве. Это не 
В змОЖнО, Й 01носится к супругам, если у них один и тот же духовный 
я. 20 Учитель. Для них медитировать вместе — вполне естествен- 
ЗНО простой д Но. Коллективная медитация существует, онаважна, ноин- 


 ливидуальные ежедневные медитации лучше проводить в 
диночестве. 


ВРЕМЯ МЕДИТАЦИИ 
Лучшее время для медитации согласно индийским про- 
рокам и духовным Учителям — междутремя и четырьмя ча- 
ами утра. Это время называют Брахма Мухурта, Час Бога. 
| 220лучшее время. 5) 
ый р. Ноесливы ложитесь поздно, то не сможете медитировать | 
А ‚Ранним Утром. Семь-восемьчасовсна необходимы. Если вы 

ў _Спите лишь три-четыре часа в сутки, это отразится на ва- 


шем Здоровье. И вы не сможете медитировать успешно, ибо. 
у И уж? ‘сильное тело будет служить препятствием внутренн! 
г вы отрессу; | у не 
д Правда, постепенно время сна вы сможете умень 
Юй 


а Ваше сознание начнет получать духовный © 
ность в сне уже не будет столь велика. . 
те исходите в выборе времени из ваших воз 
 УЧше всего медитировать сразу после сн д 


е 


рН 
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повседневной деятельности; Постарайтесь медитиро 
рано утром, пока внешний мир тих и не окутан повседуь, 


ным шумом, Тишина и покой помогут вашей медитация, ИЕ 
Бели у вас появится возможность медитировать |); ско 
минут между 12 и 13 часами или во время обеденного пер». эне 
рыва, — это будет прекрасно, Прилет день, когла вы окаже. и: 
тесь способными медитировать где угодно, но вначале же. мед 
лательно мелитировать в помешении и в соответствующем ВОЗ! 
месте. ющ 
Слелуюшеелучшее время после утреннего — вечер пера ник 
заходом солнца. низ) 
Наконец, можно медитировать перед сном. 3 
мат! 

ПОЛОЖЕНИЕ ТЕЛА _кий 

Во время медитации необходимо удерживать позвоної кой 

ник прямым и вертикальным, а тело расслабленным. Вам При 


должно быть очень удобно, и лучшая поза — поза Лото 
Она помогает удерживать тело прямо и вертикально» н0/ 
сожалению, удобна далеко не для всех. Многие люди 004 
красно медитируют, сидя на стуле! 


пают 
во время медитации. Какое-то времяони молела 
нетдинамической НЯ 


обн 


годушие и нечто пол 


На сам ) 
ОМ деле лучше медитировать с полуоткрти 


порае, 
засыпаете. аши глаза полуоткр 
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А ДЫХАНИЕ 
ТА. 1. Вдох направлен в сердечный центр — в центр грудной 
Ридет, Мя ОИ { клетки. Пожалуйста, вдохните и задержите дыхание на не- 
Ф. ең р сколько секунд, почувствуйте, что удерживаете его — эту 
Где Угод "Оду энергию жизни. 

щеңуу У А. 2 Осознание дыхания. Старайтесь вдыхать как можно 
В 9», медленнее и спокойнее. Выдыхайте еще более медленно. Если 
еле ‚ возможно, сделайте короткую паузу между вылохом и следу- 
Утреннек_ _ ющим вдохом. Задержите дыхание на несколько секунд. Но 
| никогданеделайте того, что можетпринести вредвашемуорга- 

вать лередонм | низму, что сверх возможности или требует сверхусилий. 
" 3. Вдыхание покоя и радости. Первое, о чем следует ду- 
_ мать, занимаясь дыхательной практикой, — чистота. Вся- 
НИЕ ТЕЛА кий раз, вдыхая, чувствуйте, что вдыхаете бесконечный по- 


СОДИМО удержит кой в свое тело. Противоположность ему — беспокойство. 

=] асо При вдохе представьте, что вы удаляете беспокойство, что 
л, а гелор 2 | находится внутри вас. Если вы научитесь этим ощущениям, 
1 лучшая 1032 ‚Я ТОУвидите, что‘тревога покидает вас: После того, как вам 


0 прямо ИИ Удастся это, попытайтесь почувствовать, что вы вдыхаете 
І Х. Мн)" { энергию Вселенной, весь страх уходит из вашего тела. По- 
(9 ДЛЯ Е | старайтесь почувствовать затем, что вы вдыхаете бесконеч- 

1 7 
е; И 
стул Е 
„7 
АЗАХ не Космическая энергия входит в вас с каждым вдохом и 
Л д ол Н Обираетесь использовать ее для того, чтобы очистить тело, 
о. уз — УМисердие. Представьте, что нетни одного места в ваш 
га 0, 70 | а естве, которое не было бы заполнено космической эне 
КО т ти о поток течет, как река, внутри вас, омывая, 
ое иё е Се ваше существо. Выдыхая, почувствуйте, что 
учё 270 Г с ийе в вас мусор — все низменные мысли 
бл 0 Е си и нечистые действия. Выдыхая, вы истор 
т. 
ай у > ЧТо не хотите назвать своим. ау 
ых и’ Чале, чтобы почувствовать все это, вам. 
ей вать свое воображение. Ночем боль 
РР вать таурыг. ке РА 
е? Я обра им образом, тем быстрее по 
ий Я й _ Ражение, а реальность. | 
20° ай б е тИ 
0 400 
1 
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Если вы сможете дышать так каждый день хотя бз чт 
минут, то станете совершенствоваться очень быстро. 

5. Совершенное дыхание. Наконец настанет день, ко 
вам предстоит почувствовать, что вдыхаете каждой клету. 
кой своего тела — сердцем, глазами, мозгом, порами. беў. 
час вы можете дышать только носом или ртом. Но придет 


время, когда вы сможете дышать именно каждой часть М 
своего тела. Когда вы овладеете этим духовным дыхание, ным ‹ 
ваши нечистота и невежество будут заменены божествен- тивс 
ным светом, покоем и энергией. спок‘ 
6. Дыхание насчет«один — четыре — два». Вдыхая, повто- Вым 
рите один разимя Бога, Христа или того, кому вы поклоняе- тезен 
тесь. Можете повторить мантру, которую дал вам Учитель Ом 
Один раз — запомните. Это дыхание не должно бытьглубо- 5 СА 


ким и долгим: Потом задержите дыхание, повторите четыре 
раза. Выдыхая, повторите имя или мантру два раза. Если вЫ 
просто считаете: «один, четыре, два» — не получите НИКАКИХ 
ощущений, никакихвибраций. Но когдавы произноситеимя 
или мантру, высшие качества входят в вас. При-задерж 
дыханияони циркулируютвваси привыдохеуносятвсе 
разрушительныеи отрицательные побуждения. 
Вы можете начать со счета «один — четыре — два». По 
степенно вы научитесь все это проделывать на счет “че 
Е А а восемь». Некоторые же, но очень немно- 
спосо! 
Е е дышать на счет «восемь — тридцать 
7. Переменное дыхание, Другая техника — это перем! 
ноедыхание. Зажмите правую ноздрю левым пальцеми? Ы 
полните продолжительный вдох левой ноздрей. Вовремя 
ха один раз повторите имя Учителя или мантру. ЗадеР^е 
дыхание на четыре счета, повторив это четырежды: 
нец, освободите правую ноздрю, зажмите безымяннии 
цем левую и выдохните на счет «два». х 
В дыхании на счет «один — четыре — два» не сле 7 
ражняться более пяти минут и не следует прибегать 
менному дыханию более нескольких раз, Ин: 


ходить на переедание. Еда хороша, пока вы 
257, 2: ка 
88 
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О 1 
ТЬ, чүс Мец На Ае дыханием, Если вы заставите себя дышать на пределе воз- 


"ыа и жностей, то вместо успокоения ума получите лишь беспо- 
1, моз А койство. Позже, когда вы освоите методы, вы сможете делать 


қо носом \удыхание насчети переменное втечение 10—15 минут. 


в по МАНТРА 
честь Этим ў и Мантра — это магическая формула, слово, божествен- 
ство бу дут ЗА ным образом наполненное энергией. Если вы не можете вой- 
ргией. \ {ти всостояние глубокой медитации, потому. что ум ваш не- 
‘спокоен, то это лучший случай, чтобы использовать мантру. 
8+ Четыре – дв» Вы можете повторять «Всевышний», или «Ом», или «Бог» в 
риста или того, корх течение нескольких минут. Самая сильная из всех мантр — 
мантру, котор «Ом». Ом —единичный неделимый звук, вибрация Всевыш- 
$ ‚ Него. Звук «Ом» — источник Вселенной. Лучше всего петь 
УГО ДЫХание НДИ «Ом» вслух так, чтобы его звук мог вибрировать в ваших 


Т 


0 УСПОКОЕНИЕ УМА 
хо ий Не имеет значения, каким путем и отчего вы идете к ме- 
‘чества В и 88/0“  2Итации. Главная задача — это сделать ум тихим и спокой- 


в вас И пб, фом. Если ваш ум находится в постоянных блуждания, если. 
2. 5195 2 б, й р таестся жертвой беспощадных мыслей, вам не удастся. 

та ‘оли И А 290иться прогресса. 50 

чета < дей ву б К Же заставить ум быть тихим и спокойным? Ум им. 
оС то про” еж л 200 собственную силу. Она может быть сильнее, чем 
все Э кото 30 2 емленность медитировать.Чтобы контролировать 

у. Не еї ў ня Вам необходимо получить помощь от.своего сердца 
МР Б иё с т с Нео физическом сердце, которое просто один, 
па? И а | Иовека, аосердце духовном, расположенні 

д 07, МИ аце Б ки = вцентре нашего существа. О, 
це, С 

и" ой КИ й ТО Света и самой энергии. 

ан ую св и Е Отн г 
ав ох! 4 
ПР 0 І 

Ў а 
и Уг 

мӣ 9 А 
я и’ по Я 4 
“м0 р 
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другое. Следует чувствовать, что у вас есть нечто боль 


нежели ум — ваше духовное сердце. Для медитации о б о 
нужен. Мышление и медитация — абсолютно разные Вещи нач: 
Медитируя, мы не думаем. Цель медитации — освободит, сон 
себя от всех мыслей. С 
1 захо 
КОНЦЕНТРАЦИЯ НА СЕРДЦЕ рені 
Так же, как вы концентрируетесь на чем угодно — напор ем. 1 
трете, на пламени свечи, на цветке — таким же образом вы каче 
можете концентрироваться на своем духовном сердце. Вык это 
можете физически увидеть его, но способны сфокусировать ваму 
на нем все свое внимание. Тогда сила вашей концентрации 


постепенно входит всердце и полностью уводит вас изцар- 
ства ума. 


Старайтесь вдыхать как можно медленнее и Спокойнё 
Затем представьте себе что-то очень большое, тихое и 010 
койное. Ощутите: вокруг вас огромный океан, и вы олуб 

 лисьнадно, гдеполное спокойствие. Если вы сможете отож- 
дествиться с огромным океаном покоя, то медитировать 6} 
дет оченьлегко. 

Держите свои глаза полуоткрытыми. Представьте 0100 
ное небо: Это небо находится перед вами. Вы также велик! 
как это небо. Вы и есть само это огромное небо. Через В 


с 0 
сколько минут закройте глаза и попробуйте увидеть И" 
чувствовать это небо в своем сердце. 


МЕДИТАЦИЯ С ПОРТРЕТОМ УЧИТЕЛЯ | и, 
Если вы хотите находиться под руководством Уч Г 
_ То его молчаливый пристальный взгляд обучит вас; кА 

дитировать. Ваша душа будет входить в его душу И паши 


нее. Все истинные духовные Учителя обучают м 
безмолвии. Ў 


: ренесите центр вниман 
Затем — чуть выше переносицы, туда 
аружено его истинноевнутреннеедухо 


Путьк себе. 


ль ‚Это — «третий глаз» „место, где сосредоточено виде- 
е. Если вы хотите очиститься, представьте себя перед 
чачалом медитации дышащим в течение пяти минутвуни- 
нс Учителем. 
ЛЯ НА Св Е Ощущайте, что портрет готов вам дать все, чего бы вы ни 
уетесь на Ш ро Если вы хотите покоя, смотрите на портрет с'внут- 
ве і муру  ренним ощущением, будто он обладает бесконечным поко- 


аКимхь› ем: Если вы хотите света, блаженства, обрести какое-то иное 
\ своем Духовну качество, попытайтесь ощутить 


о, но Способны сф 
эгда сила вашей 


‚ ПУТЬ К СЕБЕ. 


Термин «медитация» появился на страницах наших по- 


гром лярных изданий лишь недавно. Прежде говорить о меди 
5 ствие. Во г ии было не принято, поскольку считалось, что лю 
«9 том Медитация непременно связана с тем или иным мистичес: 


мучением или религией. т 


П Действительно медитация составляет неотъемл 
ЫТЫМ) р Г СБ йоги и дзен-буддизма. Но сегодня уже хорошо изв 
вам? й > тозанятия медитацией для преодоления внутренних 
ед ом Я оз и расширения знаний о себе возможны вне 
огр 0 и с какими-либо религиозными или философ 
Э 0 ен ў н Ее Ў 

‚мо 1000 > Чиями. Тысячелетиями представители Почти! 
лаз? И де ©ских культур'использовали ту или иную форм 
3 м сер? 
7 

? 
о 

С , Ў щецу 
ИТ? ) а адломов: обретения 
сал? В НИЯ энергетических ресурсов, раз 
й ИЯ лииности ное 
де" |. ти 
= 
о 
я 

ви 
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8 
ы РА На вопрос: «Сколько времени вы затрачиваете на меду, леті 
тацию?» некоторые люди отвечают: «Тридцать минут Утро Шим 
на упражнения и десять-двенадцать часов в остальное вре. нои 
мя дня». Медитация в повседневной жизни заключается | ный 
внимательном отношении ко всему, чем вы занимаетесь, 16 
будьто работа, свободное время, общение. Вы должны пол- 218 
ностью осознавать, что вы делаете в каждый момент. Говоря поза 
другими словами, вы должны жить в настоящем времени, вам | 
Это незначит, что вам следует совершенно пренебречьпро- ной] 
шлым или будущим. О них следует думать в их связи с на- цент 
стоящим моментом, с сегодняшней действительностью, ког- Ве 
да такая связь существует. Но:часто люди, занимаясь чем- - НО И: 
либо, всвоих мыслях бывают где-то далеко от «здесь» и«сей- внутү 
час», думают о разных своих проблемах и заботах, размьш= -стойк 
ляют о будущем. Результатом этого бывает не деятельность, руки 
а только ее видимость. Е готов 


В одной из старинных книг говорится: «Подметальщик 

улиц должен считать свою работу по уборке отправным ША 

7 “Том медитации. Каждая деятельность одинаково хороша? 

качестве основы для медитации». 

И медитацией вы научитесь определенно 

А рова свое внимание на одном предм В 8 
ного, отношени Е при этом критического, или оцено 

ции, повышен: я-Это важно для улучшения самоорг аних 
долова ия собранности. Возрастает ваша способі! 

ред собой цели и добиваться их. 


ГУ, ААС ИОН А 
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Ве эЧ, '% 


ему об" ЧА “ 


Ву. в Теперь мы расскажем о пяти позах медитации. 
НЫ Жит, А Почему рекомендуется медитировать в определенных 
ет Сове у позах? Потому, что принятие определенной позы поможет 
= Ошен вам провести границу между вашей обычной повседнев- 
С Ледует ду ч ной деятельностью и медитацией итем самым облегчит кон- 
1яитней лез “ нентрацию. 
Но к ° Вовсене безразлично и вкакой позе медитировать. Дав- 
ДИ, 288 но известно, что каждой позе соответствует определенное 
т где-то далекое внутреннее состояние. Не случайно в армии используется 
х проблемахизя стойка по команде «смирно»: грудь вперед, живот втянут, 
о бываете руки по швам, стой и не шевелись. Именно такая создает 
м ЭТОГ готовность к восприятию команд и послелующего беспре- 
_ кословного их выполнения. 
и Вмедитации поза должна быть удобной, новтожевремя 
е7 оубо | оказывать на упражняющегося определенный мобилизую= 
оту " А Щий эффект. Почти все восточные школы медитации 
| 1аютбольшоезначение прямомудержанию туловища. Голь- 
у. у _ КОвВтрансиендентальной медитации такого требования н‹ 
ции Й Лесь считается, чтоможнозаниматься и сидя в мягком 
ман!“ я /. Е о каждый, кто медитирует, рано или поздно — пр; 
е ВНИ сс 0! Выводу, что успех медитации во многом зав! 


7 5, с 
н Жесткий стул. Подойдети табурет. 


итации все равно не понадоби 


м ей Е вом я внешне держусь прямо, тоя зурна 
) улу А К. ранным, внимательным, вто время как 
о Я зр П кие Предрасполагает к внутренней лености, вяло 
Во ИЛ й и, ‘Ресла мешают выпрямленному положению 
= из и вы Лрасполагают к сонливости. Лучше все 
доб мо и у. пой ИДЯ на полу, подложив коврик или 0/ 
< по Я ўй ВКО Иной причине вы все же не хотите п 
ей о я берут. ИДЕТЬ в кресле или на стуле, то 
мя 
Ы; 


Время с а со и: 
"комеди еанса не будем нужа, 


тировать, сидя на: 
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В любом случае колени не должны располагаться ВЫ 
тазобедренных суставов. Поэтому, если’ втул’или Камы 
слишком низкие, то следует скрестить ноги, тогда колени 
опустятся. Если же высота стула или табурета Нормальная 


(лля большинства занимающихся она должна быть 45 ем) поза С 
то ноги следует держать слегка разведенными, а стопы па. вают « 
раллельными, опираясь на пол всей подошвой. (Садитья _ВОСТО` 
лучшеближек переднему краю сиденья, особенно когда Оно, невно 
как это иногда бывает, имеет наклон к спинке. _ следит 


Из-за слабости мышц спины удерживать туловище пря- 
мым большинству занимающихся сначала будет трудно. В 
первый период занятий рекомендуется несколько утриро- . 
вать позуи сидеть спрогибом впояснице. Со временем мыш 
цы окрепнут, и прямая осанка уже не будет вызывать труд" 
ностей. Дело, впрочем, нетолько всиле мышц, нои в умении 
поддержатьравновесиетела, когда понадобятся МИНИМАЛЬ" 
ные мышечные усилия. Но сначала необходимо развить чув" 
ство равновесия; научиться принимать оптимальное поло" 
жение, а достигается такое только практикой. В первый ШН 
риод занятий в начале каждого сеанса, приняв позу, 8010 
рои вы собираетесь медитировать, медленно раскачивай" 
туловище вперед, назад и в стороны, атакже делайте им), 
говые движения, стараясь уловить наиболее устойчивое 0 
ложение. ) ЕЕЕ 
Головатакже держится п 
ка взять на себя, но так, 
клона туловища: 


о. 
рямо: Подбородок следует 
чтобы это не повлекло за собой. 


медитации, принимаемых на 


со скрещенными ногами «по-турецки? 
на пятках; «лотос». Р «Сидя споту Ур 
Преимущество классическиҳ поз заключается 1* 
следующем: Умедитирующего. с; р 


го, сидящегозна стуле „ 
бурете, может возникнуть беспокойство или даже © 


94 ` о 
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адением в состоянии отключенности от внешней ре- 

ности, что мешает процессу медитации. Пол же дает чув- 

о безопасности. 

Для большинства начинающих скорее всего подойдет 
асо скрещенными ногами. Иногда это положение назы- 
«удобной позой». Сидетьтак и впрямь приятно, ивряде 

осточных стран эта поза широко распространена в повсед- 
евной жизни. Собираясь в этой позе медитировать, про- 
дите за тем, чтобы ваши голова, шея и позвоночник со- 


вляли прямую линию. 


> Какдержатьруки? Возможны два варианта. Первый зак- 


‹омендуется ныть 
м В ПОЯСНИЦЕ 00 


я прини 
только Е 


чаетсявтом, что ладони лежат на коленях. С него и следу- 
начать. Во втором варианте, к которому можно перейти, 
иобретя некоторый опыт медитации, ладони надо сложить 
добнодвум чашам, вложенным другв друга. В индийской 


Вторая классическая поза для медитации — сидя на пят- 
. Голова, шея и туловище составляют прямую линию. 
& поза широко распространена в Японии. Здесь в ней не 
Только медитируют, нонекоторые пишут, читают, едят, ВЫ- 
Олняют различную работу. к 5 
_ _ ОЗа «лотоса» — одна из основных поз йоги — хорошо, 
Одходит для медитации. При опоренатази колени поддер- 
Ис тела в вертикальном положении требуетлишь ми 
аных усилий. Сидеть в позе «лотоса» легко, нет ни м. 
Йшего мышечного напряжения, мешающего полной кон 
Чтрации. : 
Большинству занимающихся, однако, освоить «Лот‹ 
ает непросто, Но при последовательной работе это, 
оо возрасте старше 50 лет. Подчеркну; однако; 
030й «лотоса» не должно становиться само! 
ДИТация — не акробатика! оао 
Дополнение ктрем основным рассмотрим двед 07 


> ПОЗЫ для медитации. - ве 
оза а на спине, можно хорошо расслаби 
5 Располагает ко сну. Она хорошо п 


Путь к себе а АН 

ад 

е 

пожилым людям, которые могут зар, 
ася медитацией в постели в часы без сна, 

Лежать следует без подушки, как можно более Плоско} | 

отличие от Йоговской позы отдыха и расслабления, лежа, 
спине в позе медитации, ноги держатся не разведенными, 
стороны, а почти параллельно. Руки следует положить н, 
животили сложить, как было описано выше. Глаза закрыты 
или взгляд направлен в потолок. 

Человек, уже освоивший начало медитации, можетис- 
пользовать для занятий время, которое часто приходится 
проводить стоя, — вочередях, в транспорте и так далее. Для 
этого следует научиться принимать положение для медита- 


ции стоя: 

стопы параллельны, на некотором расстоянии друг 

от друга, ноги слегка согнуты в коленях, руки висятрас- 
ыы слабленные. Медитация не только делает‘стояние не“ 
утомительным, но и освежает энергией. Медитация 
стоя хорошо подходит также людям сидячих профес" 
сий. Для тех, кто долго выполняет медитацию сидя, 
она может оказаться полезным переключением: 


ным, а также 


ВСЕ ПРОИСХОДИТ САМО СОБОЙ 
Процесс медитации включает три стадии: рассла 
сосредоточение, собственно медитационное состояни 
смотрим три стадии по порядку. 
РАССЛАБЛЕНИЕ. Устранение чрезмерного нервно“, Е. 


шечного напряжения (релаксация) является услови 
чала медитации. 


блениё 
е. Рас: | 


= 


меди 
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ки держатся вместе, пятки слегка разве- 
аладони лежат на бедрах. В любом случае голова, шея 
2 овище должны находиться на прямой линии. Иоги ме- 
оуютв позе < лотоса». Можно заниматься медитацией и 
явкреслеили на стуле, но и здесь туловище следует дер- 
прямо. 
ОСРЕДОТОЧЕНИЕ. Оказавшись в спокойном месте 
зиняв удобное, расслабленное положение, мы сократили 
Число нервных импульсов, идущих к центральной нервной 
ме. Однако и втаких условиях левое полушарие голов- 


ного мозга продолжает активно функционировать, и в нача- 
каждого сеанса медитации в голову сами собой приходят 
азличные мысли. Для успеха медитации следует, однако, 


чекотором раса активность прекратить или свести к минимуму. 
ты в коленях, ру Чтобы отключиться отмыслей, необходимо создать нейт- 
е только делает ный фокус внимания. Таким фокусом может стать ды- 
емедитирующего, вновь и вновь повторяемые им слова 
Р тания звуков, геометрические фигуры, рисунки. В 
Удельном сеансе и в серии сеансов медитирующий исполь- 
218 как правило, какой-нибудь один фокус внимания. 
Концентрация на выбранном объекте — дело для начи- 
Щего не простое: внимание неизбежно будет рассредо- 
ваться, появятся блуждающие мысли. Не следует б60- 
а оо, гнать их прочь. Важен принцип медитации — 
тоо 6 отношения, «пусть это произойдет само собой». 
7 Латс ХОДЯТ и уходят, не старайтесь активно от= 
еро е. Мягко вернитесь к объекту внимания; 
к выбран сколько раз приходится направлять со 
СТВ ому объекту фиксации. Е 
зэне о МЕДИТАЦИОННОЕ СОСТОЯ! 
НЫ ставится задача: полно 
а а остановить всю умозрительнуюде 
все ПОП иин вйоге — отказаться от иллю 
Мея у В а отождествления внешнег 
орд олами ? 
ленно Н словами, процесс мед 
пени сравнить с отпуско 


сведены, НОС 


Путьксебе __ 
о -- чр А в ў 
внешнему миру после кратковременной «отлучки», 3 
ходим его «новым», «другим». Наше сознание изба 
отавтоматизма, поднимается на более высокий Уромнь 
Во время медитации занимающиеся порой Оль 
сильные переживания, которые высвечивают их жизнь у, | 
ставляют взглянуть на нее по-новому, позволяют увидетьи | 
смысл, поставить перед собой новые цели и установить. | 
вые отношения не только с самим собой, но такжесдрупии | 


людьми, со своим окружением. 

В результате приходит понимание того, что наши пре: 

ставления часто бывают условны и если и не искажаютдей: 
ствительность, соответствуют ей лишь очень приблизитель- 
но. Устраняется автоматизм сознания. Восприятие окруже 
ющего мира становится более глубоким, ясным. (Освободив- 
шись от цензуры логики, мы освобождаем путь интуиции 
иногда вдруг мгновенно получаем ответ на самые трудные 
вопросы. Мы пробиваемся к сокровенной глубине 0800 
существования, открываем свое подлинное «Я». Сознание 
проясняется, а ведь это иесть пробуждение. 


_МАКИО, ИЛИ ЧЕРТОВ МИР 


сего 
Приступая к медитации, постараемся отвлечься 07 и п. 
ИЯТН 


постороннего. Оставим на время также все непр ТН 
печали. Сейчас пора медитации. Все, что было уо тов 
задний план, становится неважным. То, что бУДеТ кий 
‚ пока нас не интересует, Единственное, что принимаё | 
расчет, — настоящий момент. дий. 
Внутренняя позиция «невовлеченности» необхо вр ' 

_ для борьбы с помехами, неизбежно возникающими жи { 
МЯ сеанса. Появление отвлекающих мыслей нензб? аА 
Оно ни в коём случае не должно раздражать нас. р 
дует также задерживаться на приятных мыслях И |. 
В медитации нет места оценкам и сужденияМ» м 
димся в некотором первоначальном состояний 7, 


_ ронудобра и зла. | 


Макио, или чертов мир 


° „ появляющиеся во время медитации, не следует 
ЫСЛИ, ое и не надлежит их анализировать. Особенно 
и. оцающиеся мысли могут быть своего рода клю- 
тс о проблемам. В порядке исключения из правил 
ан можйо иногда делать предметом медитации. В 
случаемы не отвлекаемся от выбранных мыслей и длин- 
цепочки порождаемых ими Е, 
риступая к занятиям медитацией, люди руководству- 
ются разными соображениями. У каждого свои ожидания в 
\ ношении медитации. Некоторые хотят повысить умение 
оннентрироваться, другие — улучшить здоровье, третьи 
знания, Воть ть али или читали, что во время медитации происходят 

поразительные вещи, возникают необычные состояния, и 
лубоким, ясны мат испытать их. 
свобождаемпув Действительно, каждый более илименее опытный меди- 
чаем ответна рующий раньше или позже испытывает удивительные 


Мание того чт 
ЧТ 

Ы и еслии Нето 

И ЛИШЬ очень три, 


сокр овенной 18’ Состояния. Он видит, например, серебряный свет в темноте, 
поллинн «И в%0жиданнозаполняющий комнату, в которой он находит- 
вое другом случае узоры на ковре вдруг приобретают нео- 


| пробуждей" | номенную яркость и пластичность. Порой медитирую- 

видит вокруг себя облака или'его окружают фантасти- 

кие создания, онслышит удивительные звуки. Впервые 
> аи необычными явлениями, человек мо- г. 

о ать себя стоящим выше «повседневного бы- 
1ными, а эти состояния обычно бывают очень при- 
ХИ тода кий часто хотел бы продлить, удержать _ 
: ходит следующее: втот самый момент, ко 


Ы осоз 
а рем? с 9 о происходящее и начинаем размышля: 
7 1 акс СТОЯНИЮ приходит конец. РО 
ШИЙ: м. "0бъяснить Ыр . 
га. жи? ое о такие явления? В какой-то момен 
(ева венй т тились глубже, чем обычно, в недра н 
с? открыли дверь в подсознание. Мастер: 


5 такое сост 
У ояние «М КИО» — < И 
-. а (ө) - «чертов М! 
ь Ваются п Ч 2р 5 В МИ 


р равила: не отвлекаться нато, 

к мости оттого, приятно или 
"Же, кто ищет необычайных яв 

ании, обнаруживает, 


Макио, или чертов мир. 


реже и исчезают всякий раз тогда, когда он пытается Удер. | 


жать их. м Е 
Появление необычных состояний означает, что медити і 


рующий продвинулся в своих занятиях. Но «макио» немо. | 
жетбытьконечной целью, дорога идет дальше. Остановить 
ся на этой стадии означало бы потерять из виду цель. 
Медитация никогда не бывает непрерывной устойчивой 
концентрацией на объектевнимания, надыхании, на мант- 
реит.д. Неизбежно, как уже говорилось, приходят мыслии 
образы, которые воспринимаются нами как «помехи». Мы 
отвлекаемся от объекта внимания. Точно так же бываютмо- 
менты, когда мы приближаемся ко сну, начинаем дремать. 
Какотноситься ктакого рода помехам? Принятьих. Ска” 
зать себе, чтоони нормальный компонент процесса. Меди- 
тация без возникающих мыслей и образов была бы стольже | 
неестественна, как сон без сновидений. х 
Медитацию можно сравнить с удивительным пугеше" 
ствием в неведомую страну, расположенную между сноми 
повседневным сознанием. Дыхание, или мантра — 10190 
паж, в котором мы совершаем поездку. Сталкиваясь подо 
рогесмыслью или усталостью, мы не защищаемсяот ний 
просто отмечаем их появление, возвращаясь кд 
мантреилиянтре. 

После того как концентрация будет достиг 
цесс войдет втретью стадию, то есть стадию собстве 
дитации, мы бываем уже не столь привязаны КритМУ о 
ния или мантре, аоказываемся подхвачены потоком едо“ 
ходящего, который несет нас, и нам остается ЛИШЬ 
вать вместе сним. «ах 

Можетслучиться, что во время медитации появятся м 
хие» мысли, которые прежде не были столь 07361? 
Дело в том, что при глубоком расслаблении в меди 
связанном с внутренним расслаблением, отказом 0706, 
ного подхода к себе, страхи исчезают. Нельзя ОДН! 

быть расслабленным и бояться. Поэтому и возмо 
ление мыслей, которые обычноне поднимаются? 
ность сознания, так как связаны со страхом» 9% 


400 


нута и 107 
и 
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роренные желания, возникаютпримитивные чувства. 
ают воспоминания детства. 
змененное состояние сознания наступает далеко не в 
ом сеансе, Его трудно выразить словами, оно можетощу- 
нкак «падение в ничто» или как чувство необыкновен- 


Те р койлегкости тела, даже избавления отдействий силы земно- ЕА 
уже гову Т итяжения. Насебя, на происходящие в собственном теле 
НИХ ь Процессы медитирующий смотрит как бы со стороны, ў 

!аются Нами», Длятого, чтобы процесс медитации развернулся, необхо- ЕГ 


вним ания, Точно лмо определенное время, поэтому сеансы недолжны быть 

ор очетех, которыерекомендуютсяв приводимых ниже про- 

имах. Как узнать, что время занятий истекло? Японцы с 
`ОГО рода помехам Правотой целью зажигаютспециальные палочки, время горения 
альный компонет Которых составляет 30 минут. Нам же на первых порах при- 
Е а ў 907 время от времени поглядывать на часы. Ноп и регу= 
х мыслей и 002287 г т гез 
А ї о упражнениях скоро начинает работать внутренний 
безсн ОВИДеНИ". / 00нометр:прежде чем приступитьк медитации, вы намеча- 
сравни ть СУ? Р. ‘УС время, какое она должна продолжаться, и внужный мо- 


у располоя И Ментиспытываете Чувство: теперь довольно. 9 
Ра Дъх Я ОСОЗНАЮ я 
ИРЕ ы | Я программа является подготовительной. Она позво- > 
С рш р. Ы Ие ‘тзанимающемуся научиться отдавать себе отчет в испы- 
„Ост ”, 0 ДЕ т то ощущениях, прослеживать появление мыслей. 
а я влен“ и ойле зани освоенную вами позу для и 
о Є нереключите внимание на окружающи У 
пи? ‚„бляйте одинаковое внимание каждому из них, 
1р? Бо те себе: «Я осознаю все окружающие меня зв 
ни Ж Кот Это упражнение можно нетольков @ 
АЛИ?" ноу ЗЭ ченное для него время в спокойной 
ено 40 тален спорте, очереди ит.д. = 
гж гм 4 доо ЯЙте это упражнение по крайней ме 
зыб? 80 минут. Освоив его, на что обычно 
Сї 
2 
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не его, ату или иную категорию л юдей, которую о 
шему мнению, преде’ тавляет: «толстяк», «баба», ‚ «бороку 
«нерусский». Бесстрастная позиция наблюдателя, не ет 
нужденный подход, какому учит медитация, необходима 
бы освободиться от клише и увидеть человекатаким, како 
он есть. уникальным, неповторимым. Откажитеовотіо 
ток анализировать его, искать какие-то скрытые, мец 
Разглядите в нем просто человека. 

В разговоре, а это лучший способ познания, внут 
позиция собеседников пусть будет такой же, чтоИВМедит: 
ции: ненапряженность, отказ от категорических оценок. Пы 
интересен мне. Я буду откровенен с тобой, но навязыватв 
своего мнения не стану. Молчание — элемент медитации И 
в нашем разговоре главное, может быть, не слова, а молча» 
ние, умение слушать. Как часто в диалоге мы внимаемтоль" 
ко самому себе, упиваемся своим остроумием и краснори 
чием. Важно услышать не только то, что собеседник стара» 
ется облечь в слова, но и то, что остается несказанныме 

Б. Начните сеанс с того, чем вызанимались на этапе«% 
а окружающие вас звуки. ; 

’'Когла в поле сознания начнут появляться мыс 
слушивайтеськ ним. Уделяйте внимание всему, что ПОЯВЛЯ" 
ется в поле вашего сознания: чувствам, звукам, запаха 
настроению, ощущениям тела, воспоминаниям. Пустьваш! 
мысли блуждают без помех. Не принуждайте их, НЄН 
зируйте, недавайте им оценки и не «зацикливайтесв» ак 
кой-либо из них. Уделяйте каждой из них одинако 


Оа внимание нато, что ваш разум является: 
ником всех ваших мыслей, а также на то, что вы © " 
отделить себя от своих мыслей и стать объективный м 
дателем, не испытывая их влияния. 

Продолжайте такое беспристрастное 0с03 
мыслей и ощущений в течение 10 минут, а за? 
тесь слетать для себя СЫ из получва 


этапе « 
В.Е 
этапа < 
сосред. 
тем — 1 
Сос 
рые бес 
Думайт 
ипродс 
Зате 
подума 
ли, что 
какое-1 
Сно 
Работал 
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аопределенного склада? Что вы може- 


; Бек человек 

а гожете сделать? Что вы должны и чего не должны 
не 

Итак далее. Помните, что вы — нечто большее, чем 


ии ощущения. Вы — это тот, кто переживает их, 
МЫС лабленным, беспристрастным, 


ЭЙ сс 
Чел ахь спокойным, ра 
а м но при этом условии вы сможете более 
УЧ М ательным. Именно пр у 
ятьи принять себя. 


‚ толнопон 
Я Продолжайте этап «Б» дотех пор, пока полностью не ос- 


зоите описанное выше упражнение, а затем переходите к | 
тапу «В». Возможно, вы пожелаете сделать освоенное на | 
пер упражнение частью своей программы медитации. | 
В. Наэтом этапе каждый сеанс начинайте с упражнения 
этапа «Б». Отведите ему примерно четыре минуты: сначала 
› МОЖЕТ быть сосрелоточьте внимание на окружающих вас звуках, а за- 

/ Часто виа тем! — на всех приходящих в голову мыслях. 
| "ся своим струей Сосредоточьтесь на одной мысли или одном чувстве, кото- 
ль не толькото 00 от васи над которыми вы хотели бы поработать. 
полькоовыбранном предмете (чувстве, переживании) 


Молчание 


| 

| 

оито, что отв 4 Ипродолжайте эту работу втечение примерно 8 минут. | 

| того, ЧемВЫ Е примерно 3 минуты не думайте ни о чем. Вернее, | 
с ЗВУКИ: ти атеотом, что вы — это нечто большее, чем ваши мыс- 
ие Ва ни ИТ, озы «думаете» свои мысли и можете остановитьих. На 

уния нач И Я. о млаите себе покой, отдохните. 

уле : ай чи Е Зв к мысли или чувству, над которыми вы 
к а о Ите свой ум, а сами просто наблюдайте со 
203 об действует. На протяжении примерно 7 ми- 


ТРедоста 

те мыслям возникать спонтанно, не принуж- 
а М т очем-нибудь определенном. 
ЯН ражнение, некоторое время оставайтесь в 


‚п ИИ По 
м 758 МВ размышляя о том, что испытали. 
б ине тоупражнение 5—7 разв неделю на протя= 


Сколь 
ких недель, а затем решите, стоитли вклю- | 


о медитации. Это весьма эффек- 
ый о решения проблем, прибег 
а ре их возникновения. в. 
‘ние обычно уходитпримерно 15} 
ете удлинить времяеговы 
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] 

ДОПОЛН ИТЕЛЬНЫЕ ЗАМЕЧАНИЯ А Е 

1. Очень полезно концентрироваться на одной итой ҳе (тре и 
мысли или одном и том же переживании (эмоции) напротя. МИИ 


т (с 
жении нескольких сеансов, ежедневно узнавая что-то но- же пер 


2 С 
вое. и 
2. Подумайте о таких вопросах, поиск ответов на котог 
рыедастполезную информацию. Например, спросите себя, | оно, ёс. 
каким вы хотели бы быть? Это лучше, чем думать толькоо эффект 
своих недостатках. Поступая таким образом, вы можете А. 
выяснить, каковы ваши идеалы и надежды, а также каквы боднуюк 
можете добиться их осуществления и что может помешать | разма!! 
вам на этом пути. зом, на 
3. Примеры вопросов, задаваемых себево время медитации; ВИТСЯ Н 
Каким бы я был, если бы избавился от чрезмерногојна: Ритм д 

\ пряжения? Как бы я себя чувствовал? Как бы действовал? день. 

) Каково было бы мое отношение к семье, к друзвям Чтопо- Б. В 
буждает меня искать расслабления, заставляет желать изба- которо 
виться от напряжения? Что страшит на этом пути? Чтопо= Упраже 
могает в движении к желанной цели? Что сдерживает? На вдо; 

В качестве примеров возможных вопросов самому себе ряется 
можно привести такие. С чтобы г 

Каким бы я был, если бы я стал человеком, которымдё ВЫ долу 
ствительно хочу быть? Каким я мог бы стать, еслибы подай держит 
стью осуществил свои возможности? 2 Мя, аз; 

Какя люблю? Мое отношение клюбимомучеловеку, ЮЕ сжимае 
я себя чувствую, будучи любимым? Как я мог бы любит» Вота та 
Как я хотел бы быть способным любить? Что мешает № Выдоха 
любить? Что заставляет меня желать любви? Что ОВ я ЦИКЛ на 
менявлюбви? 9 Неделю 


4. Примерами образов и тем, используемых В оли по 
выше упражнении, могут служить дружба, творчеств" и 3 
Я кой, рассвет, дождь, дерево и т-д. ре. 


А МЕДИТАЦИЯ ПРИ ХОДЬБЕ = 
( Упражнение заряжает энергией, прекрасно" 

авая настроение спокойной готовности КИР 
Будучи хорошо освоенным, 
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пехом может применяться спортсменами перед ударными 
в” (требующими большой концентрации энергии) тренировка- 


ВОт ми и соревнованиями. Его выполнение рекомендуется так- 
Ума аҳ жепередтакими стрессовыми ситуациями, как неприятный 
“ЦИЮ. Н к разговор, экзамен, посещение зубного врача ит.д. 
ка 
Ь? Эн никальность этого упражнения заключается в 
то лу ТОМ, ЧТО 
тупая К, А оно, если ходьба выполняется достаточно интенсивно, дает 
е" таким эффект как медитации, так и аэробной тренировки. 
аа | > 
пАеалыЫ и На, [А В течение недели-двух осваивайте быструю, но сво- 


узу 


‘цествлениян» бодную ходьбу: туловище держится прямо, движения рук 
размашистые, шаг довольно широкий за счетдвижений та- 
зом, напоминающих технику спортивной ходьбы. Стопа ста- 

‚ задаваемыховю ние вится наземлю с пятки с последующим перекатом на носок. 

и бы избавил Ритм движений живой. Упражняйтесь по. 15—20 минут в 

Е ватай день. 
"ОЯ чуе Б.Втечение последующей недели разучивайте дыхание, 
К 


ношение 180 которое может быть названо диафрагмально-брюшным. 
ия 


«ай ления, Упражняйтесь в положении стоя, ноги чутьужеширины плеч. 
‚осла На вдохе сначала выпячиваете живот, затем слегка расши- 


ШИТ 
› Что стра 079% ряется и слегка поднимается грудная клетка. Проследите» 


Р анной ие | \ТОбы плечи при этом не напрягались. Позавершении вдоха 
о 70) ый ВЫДОЛЖНЫ почувствовать себя наполненным воздухом“ За- 
В ВОЗ“ жите его в легких на непродолжительное (2—3 сек.) вре- 
Р 100 & затем выдыхайте. При выдохе сначала опускается и 
, бы я Ў | г Маотся грудная клетка, затем сокращаются Ей м 
и? ям! а так что его стенка чуть ли не касается спины. 


"Удоха следует непродолжительная пауза; и Е 
р начинается снова. Выполняйте упражнение 58 Е Е 
Делю по 15—20 минуг. Столько же времени уделяйте 


ч 7 ободной ходьбе, освоенной ранее. 
„Те 


Ной 
Щите р 
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ляться мысли, но вы сразу же возвра щайте внимание из 8 
счету шагов и дыханию. Упражняйтесь 5—7 разв Неделю рашии ] 
15—20 минут. к. > объект ‹ 
Г. Освоив сочетание ходьбы с диафрагмально-брюши А ке цвет 
дыханием, удлиняйте продолжител ЬНОСТЬ дыхательно не СУШ 
ла: на 8 шагов — вдох, на 4 — пауза, на 8 — выдох наф | рим ни 
пауза. Затем попробуйте еще более удлинить дыхательный стараем 
пикл. Экспериментируйте, подбирая такую скоростьходь. трации 
бы и такое соотношение числа шагов и дыхательных движе- Это КО? 
ний, которые оказывали бы на вас наибольший благопри- ТИМОЙ | 
ятный эффект. Ког 
Д. Постепенно увеличивайте продолжительность ходьбы а вам сл 

до 30 минут, аесли позволяет время, то и более. Трассузаня- ную ра, 
тий на первых порах прокладывайте по дорожкам, лишен» даст ва 
ным сбивающих с ритма препятствий, например, корней ля, выс 
деревьев. Желательно также, чтобы она не пересекаладорог добное 
>  содвижением транспорта, поскольку, концентрируя нё Оче 
дыхании, вы можете оказаться недостаточно внимательный Что Онг 
в отношении транспортных средств. Помните также?о том, ле пяти 
что между приемом пищи и ходьбой должно пройти нё менее ствуют 
полутора часов. 8 концен 

ыы носка: 

КОНЦЕНТРАЦИЯ ӨН жа 

Концентрация означает внутреннюю бдительность ИЗ | правил 
кость. Воры повсюду вокруг нас и внутри нас. Страх Войти 
мнение, тревога и озабоченность — внутренние ворь 5 Исклю; 
ющиеся украсть наше внутреннее равновесие и ПОКОА сами: 
Когда мы научимся концентрации, этим силам будет а "они! 
трудно проникнуть в нас. Если сомнение проникне и тщ 

х вое 


ум, сила концентрации отгонит его прочь. Сейчасм 
твы непросветленных, мрачных, разрушитель 21 
но придет день, когда благодаря концентрации 60 
щие мысли будут сами бояться нас. к 
Когда мы концентрируемся, мы подобны 
во что-то, или магниту, притягивающемук! 
ентрации: В это время ге позве 
. 1слям, будк 


и 


х 
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сные, хорошие или плохие. Вконцент- 
н быть сфокусирован на конкретном 
‚ Если мы концентрируемся на лепест- 
таемся почувствовать, что ничего больше 


Әле % ет ошелом мире, кроме лепестка. Мы не смот- 
бираз х имни вперед, ни назад, ни внутрь, НИ наружу; мы только 
‘Магов З оа аемся постичь объект БЕЕН ОДНЕ А-В концен- 
к вании. Это не агрессивный путь вхождения во что-либо. 

вас Нау (огокониентрация, исходящая непосредственно от неукро- 


тимой воли души, или СИЛЫ ВОЛИ. 
те продол Когда вы хотите практиковать концентрацию на объект, 
ремя тоу вам следует выбирать что-то, что дает вам непосредствен- 
| Е. болеа ную радость. Еслиу вас есть духовный Учитель, его портрет 
ывайте по Пора даст вам непосредственную радость. Если у вас нет Учите- 
> ПЯТСТВИЙ, натро ля, выберите нечто прекрасное, божественное и чистое, по- 
чтобы онанеперии лобное цветку, например. 
оскольку, Кон м часто зы, как устремленные люди говорят, 
З недостат рео концен трироваться более пяти минут. Пос- 
Пони ста угуних начинается головная боль или они чув- 
средств. т Что голова в огне. Почему? Это потому, что сила их 
одьбой дол! Ичи исходит изинтеллектуального ума; или, мож= 
| Я 8 2001ированного ума. Ум знает, что он не 
‚АМ он ре Ноесли ум использовать 
ВОЙТИ свет Я его просветления, тогда внего должен 
и лчительно от свет души входит в ум, становится 
м ен рде концентрироваться на чем-либо ча- 
времени не будет ни мыслей, ни со- 


ний н 

о и страха 

_вум, 28 "Никакие негативные силы не смогутвой- 
к 


нос № оа переполнен светом души. 
е 
й не а исходит е нтрации нам нужно почувствовать, что ее 
Роли! затем Е. Ку оного центра (центр груди. — Прим. 
а аетс 

Р ыщеу Боас я ктретьему глазу (между бровями, 
дсй ямы Гаа, м центре находится душа. Когда в 

бот, о душе, лучше не составлять ојней ни- 


опре, 
Уч ления инедумать, на что она похо 
ом ты как о представительстве Бог 
52и восторге. Когда мы кониен: 


ра 
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емся, нам следует чувствовать, что свет души прихо 


сердца и проходит через третий глаз. Затем с этим светоу н, С 
входим в объект концентраци и и отождествляемся о ним, лайт 
Заключительный этап концентрации — открытие скрытой быть 
предельной Истины в объекте концентрации. и янии 
скол 

УПРАЖНЕНИЯ В КОНЦЕНТРАЦИИ і ВДЫХ 
Оконцентрируйтесь только на одном-единетвенном ? точк. 
объекте. Если вы хотите концентрироваться на кончикесво- ству) 
его большого пальца, начните с воображения. Представьте, ходи 
что вам принадлежит только большой палец. Нет больше С 
ничего, что вам бы принадлежало. Остальное тело не ваше, степ 
только большой палец ваш. Если вы хотите сконцентриро- слег! 
ваться на кончике вашего носа, чувствуйте, что вы обладае» рокс 
те только носом; у вас нет глаз, рта, ушей и губ. ЕСЛИ ВЫ шир 
начинаете думать о чем-то еще, чувствуйте, что вы входите ‚ ВЫП 
начужую территорию. Таким путем вы разовьете свою силу крыт 
концентрации. : стие 
Вы свободны выбрать любую часть своего тела Для кона ну. І 
центрации. Но старайтесь не концентрироваться на своей ТО 01 
ре или ноге. Концентрируйтесь на какой-то очень неболь ' цент 
шой части своего тела — глаз или нос, или кончик пальца: ству 
ше объект, тем он удобнее для концентрации: — та сила 
пожалуйста Наа р ОЗОНЕ ХОР оно" концентрации ре 

2 › уйте следующее упражнение. В03ЬМ Из 
какой-то материальный объект и поместите егоіна сте ‘деть 
уровне глаз. Держите свои глаза открытыми. Всегда лу едит 
концентрироваться с открытыми глазами. Смотр ние, 
объект и начните концентрацию: Теперь войдите. Лич] 


силой своей концентрации. Вы должны сосредото 
— свое внимание и переместиться на другую сторон: 
° пройдя сквозь него. Оттуда начните ко нцентр ацию. 
ваше тело здесь. С другой стороны объекта вы 
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КОНЦЕНТРАЦИЯ НА ЧЕРНУЮ ТОЧКУ · 


Кте К (Сначала умойте лицо и глаза холодной водой. Затем сде- 
ЫХ лайте точку на стене на уровне третьего глаза. Точке следует 


| В "бытьтолько черного цвета. Встаньте лицом к ней нарассто- 
Ко янии примерно 25 см и сконцентрируйтесь на ней. Черезне- 
Олько сколько минут постарайтесь почувствовать, что когда вы 


нце АХ влыхаете, ваш вдох на самом деле исходит из точки, и эта 
"ч "оаа точка тоже вдыхает, получая свое дыхание от вас. Почув- 
ните с Зд ствуйте, что вас двое: вы и черная точка. Вашедыханиепри- 
ко боль па ходит ИЗ точки, а ее дыхание — из вас. 

ег | Смотрите нанее широко открытыми глазами изатем по= 
лежало, (они: степенно закрывайте свои глаза, нонедоконца. Старайтесь 
ди. Боли ВЫ слегка видеть черную точку. Затем откройте глаза так ши- 
, носа, чувству И как в Можно. Повт ориае упражнение снова: глаза 

ироко открыты, затем резко прищурьте их. Послетогокак 

ет глаз, р у _ вы проделаете это с успехом несколько раз, держа глаза от- 

о еше, А) крытыми, попытайтесь почувствовать, что сверлите отвер- 
, А стие в стене и входите. С решимостью пройдите сквозь сте- 


аким путк ну: На несколько минут вы увидите, что тело здесь, ночто: 
 100твас перешло на другую сторону стены. Силавашей кон- 

эбую центрации перенесла вас на другую сторону стены. Чув- 
ЛК? СтТвуйте, что с этой стороны стены — тело истой стороны = 

е Сила души. Сила души перешла на другую сторону стены: 


Таким образом из своего тела вы смотрите на свою душу, и 

_ ИЗсвоей души вы смотрите на свое тело. Позвольте телу ВИ- 

тъ способность души, и пусть душа видитрвение тела стать 

“иным с душой. Если вы сумеете выполнить это упражне- 

| ЧИ, сила вашей концентрации безмерно и очень быстро уве 
Я. Ч Ы 


3 МОЙ ДРУГ — СЕРДЦЕ \ 
К же, как вы можете концентрироваться на 
пальца или на свече или на каком-то друг 
Объекте; вы можете концентрироваться на! 


Макио, или чертов мир 


кое размышление становится наиболее интенсивным, мину 
оно полностью поглощает ваше внимание, тогда это зна; те, Ч1 
что вы вышли за пределы обычного размышления й вошлир пере" 
концентрацию. Физически вы не можете посмотретьнас лепес 
духовное сердце, но вы можете сфокусировать на нем все ти, а 
свое внимание. Тогда постепенно сила вашей концентра | Дела; 
ции входит в сердце и полностью уводит вас из царстваум. № ЛИ: П 
Если вам не присуща чистота в очень высокой степени, 8 
если вашим сердцем владеют неисчислимые темные Жела- 
ния, то прежде, чем концентрироваться на сердце, вам сле- пыта 
дует призвать чистоту. Когда вы чувствуете живой алтарь цент! 


глубоко в самых потаенных уголках вашего сердца — это и риро 


есть чистота. Когда вы чувствуете божественное присутствие кон 
внутреннего алтаря, то вы сразу же очищаетесь. В этовремя 
ваша концентрация на сердце будет наиболее эффективной п 
ПУЛЬС ЖИЗНИ 9 сно 
Некоторые люди предпочитают концентрироватвоя На, озаря 
биении своего сердца. Если вы хотите так сделать, не 000 стара 
тесь, что сердце остановится и вы умрете. Если вы ХОТИМ разе 
быть настоящим героем в своей духовной жизни, Ве: можем лять, 
практиковать концентрацию на сердцебиении. Этодл Увиді 
бесценная возможность войти в бесконечную жизнь: с нози 


кий раз, когда вы слышите звук своего сердцебиения, 8? 


непосредственно почувствуете в нем свою бесконечную 
смертную жизнь. 


ВНУТРЕННИЙ ЦВЕТОК 
Для этого упражнения вам понадобится цветок“ 
открытыми глазами несколько секунд смотритен 
ток. Когда вы концентрируетесь, пытайтесь почувС' 
что вы — цветок. В то же время чувствуйте, Ч70Э 
растет в сокровенных уголках вашего сердца. 

те, что вы — цветок и вы растете внутри своего С 
_ Затем постепенно концентрируйтесь н 
е цветка. Почувствуйте, что эт‹ 

(р орм ег цес 
2 
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минугснова концентрируйтесь на всем цветке и почувствуй- › 
: Ч тоон — всеобщее, универсальное существование. Так 
о а, ‘перемешайтесь вперед и назад, концентрируясь сначала на 
пепестке — зародышевой форме существования реальнос- 
ти, а потом на всем цветке — уни версальной реальности. 
К Делая это, старайтесь не допускать в свой ум ни одной мыс- 
ли, Постарайтесь привести свой ум в состояние полного по- 
| коя, безмолвия и тишины. 

Через некоторое время закройте, пожалуйста, глаза и по- 
‘трироватья ние пытайтесь увидеть в своем сердце цветок, на котором кон- 
Га ВЫ ЧУВСТВ центрировались. Затем таким же образом, как вы концент- 
АХ УГОЛКАХ вата рировались на физичес ком цветке, мягко, закрыв глаза, 


‚ сконцентри итесь на цветке в своем сердце. 
мете божеств триру р 


азу ео ВНУТРЕННЕЕ ПЛАМЯ 
уе будет | Представьте внутри своего сердца пламя. Пусть вначале 
оно будет крошечным. Но однажды оно станет мощным Ив 
3 _озаряющим. И каждый день перед молитвой и медитацией 
1 ъс ЖИ кий старайтесь представить, что внутри вашего сердца пламя, 
дит Разгорающееся пламя. И, пожалуйста, старайтесь представ= 
уе ло у ИИ ПЯТЬ, что это пламя озаряет ваш ум. Затем вы постепенно 
| Ес лм вы У увидите полоску света внутри своего ума. Когда вашум ста- 
07 овится озаренным, ему очень, очень легко концентриро- 
М И ВаТься в течение долгого времени и наиболее сильно- 


ЗАЧЕМ ЕДЯТ ЙОГИ 


Мы верим, что многие из вас начали занятия ЙОГОЙ по пр, 
грамме, предложенной Фаеком Бириа и Еленой Федотовой, По. 


верьте, это очень хорошая программа. Теперь мы хотели бы д0- НЫ 
полнить ваши занятия йоговскими представлениями о питании, кот 
Большинство апологетов натуропатии считают, что все чем 
«зло», которое обрушивается на человечество в виде болз- | род 
ней, происходит от неправильного питания. Мы уже знакоми- 
ли наших читателей со взглядами на этот предмет Шелтона, при 
Семеновой, Неумывакина, Караваева—Дерябина, Болотова— про 
Наумова... Сегодня разговор пойдет о питании йогов, и, знае- гос 
те, взгляды на питание йоги не так уж далеко отходят от взгля= НИЯ 
дов титулованных натуропатов. Прочитайте и убедитесь. На _ ] 
эту тему размышляет Ричард Хитлман, один из ведущих инет- Во- 
рукторов по йоге в США. дая 
вас 
Глава 1 < 
Излишний вес, как известно, во многих развитых стра = орга 
нах стал национальной проблемой. Никто не хочет ИМБ а 1 
излишний вес, но сколько людей никак не могут от него” щил 
бавиться! 28 ваю 
У йогов на эту проблему свой, поистине уникальный них 
ВЗГЛЯД. По нашему мнению, неправильно утверждать, чо наи 
«излишний вес вызван перееданием и недостаточной дви коп 
тельной активностью». Это не просто сверхупрощениё 10 грам 
добные утверждения вводят людей в заблуждение. Что 03) стан 


чает «переедание»? Одинаково ли оно для всех людей? 0 о о чм 
мало людей едят сколько хотят, а в весе не прибавляю ТРЕ 
сколько таких, что едят очень мало и не только не худе 
продолжают поправляться! Так что вряд ли популя 
рии о подсчете калорий в продуктах могутрешить ПЕ 
веса и контроля за ним. | 9 
Тут мы выразим суждение, которое, возм 
ас, но которое вполне согласуется с теори 


Зачем едят йоги 


9 потене только неестественно, но зачастую вредно и опасно 

М пытаться сбросить вес «сжиганием излишков» в парных, 

употребляя впищу замен ители продуктов или занимаясь уто- 

т | мительной гимнастикой на тренажерах. К томуже сброшен- 

Туро ныйврезультате таких мер вес вы снова наберете, стоиттоль- 

№ хопрекратить на некоторое время программу похудения. ПО- 

мото к чему? Да потому, что все эти процедуры противоречат при- 
ядами н" родным рн Ям. і 0 

т Единственно верный путь пролегает через гармонию с 

араваев. д № природой. И, конечно, гармонию ссамим собой. Ведь ваши 

р пойдет опа проблемы, как правило, отличаются даже от проблем ваше- 


не го соседа. Поэтому не смотрите на других в поисках реше- 
Так уж дали ния. Смотрите на себя, прислушивайтесь к себе! 


атов. Прочита — Какэтогодостичь практически? — спросите вы. Вот ответ. 
рд Хитлман, олив Во первых, посредством техники йоги, а во-вторых, наблю- 
лая и все глубже понимая действие, которое оказывают на 


васопределенная пища, те или иные сочетания продуктов. 
Однако как определить подлинные потребности нашего 
Г лава 1 организма и понять, чего он вдействительности хочетотнас? . 


ў Прежде всего мы должны следовать тем основополагаю- 
ее принципам, которые согласно понятиям йоги я назы 
проблеме саки р М (2 @тественными принципами питания». И основной из 
о Употребление натуральных продуктов в форме, 

© близкой к их естественному состоянию (насколь- 
Я позволяет пищеварение). Если вы будете следовать про- 
е натурального и полезного питания, вы сможете = 
ДИМО рв и поддерживать правильный вес. Теперь ноа 
ене кь мыговорим о вашем правильном весе, Е 
ащ х Данных из таблиц, что печатаютоя В хурна 
ў ый вес должен основываться на осо а сМ 
ГНОЙ с, Конструкции, в частности, строении скел ТЩ 
Труктуре и некоторых других факторах. Если срав 
ЭШирококостная женщина будет пытаться модели 
Вои Пропорции по образу манекенщицы 


на не только будет разочарова ул 
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дой. Присмотритесь к себе, к своему телу, И если вај 
пропорционален, мышцы крепки, кожа упруга; › осанка, 
тественна, а походка легка и грациозна, вы никогда н 


Конечно, наиболее серьезные случаи с нарушением вы 
необходимо решать с врачом. Нодля абсолютного большин. 
ства людей занятия йогой в сочетании с разумной програм. 
мой питания — это, по нашему убеждению, наилучшая про- 
цедура, какую только можно осуществить. Важно также от- 
метить, что многие упражнения ЙОГИ, в частности, на рас- 
слабление, дыхательные и другие, своим успокаивающим во03- 
дейст вием снижают чрезме рный аппетит, так называемоене- 
естественное желание «вынужденногоедока». Оно возникает 
зачастую в результате нервных расстройств, и если расетрой- 


ство преодолеть, исчезнет и повышенный аппетит. С другой 
стороны, люди с недостаточным весом часто обнаруживают, 
что, расслабившись, они лучше усваивают пищу. 


Итак, возьмитесь за дело как следует и позан 
упражнениями йоги, придерживаясь программы естествен 
ного питания, втечение нескольких месяцев. Если И 91096 
поможет, вы всегда сможете вернуться к своим старым при- 


мезана вы ничего не потеряете. 


веков использовалась для достижения физическихи Д 
ных целей, что, несомненно, достойна внимания» и 
йоге физическое и духовное неразделимы, мы и 
наибольшей ясности вопроса, обсудим как Фина 
овную стороны воздействия голодания нане. 
Е здание — неголод. Когдавыголодаете, вы до® 
р тваетесь от пищи на определенное вре 
кат ях. Вкаких? С физической точки 
делению рома йогами как часть регенера 
гда пищеварительны ор 
азаю о ОИС 
р 


о 
кажетесь слишком полной или слишком ХУДОЙ. Р А 9 д 


вычкам. В любом случае, выполняя эти пожелания ирке 


тельне 
тельнс 
жетпр 
во вре! 
ничего 
если п 
гативн 
рая раз 
себя ка 
ствие, 

сведен: 
жете ес 
нужно 
провес: 
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с Когда они завершатся, то теоретически завершено и 
6 а ие. Организм начинает питать себя сам, за счетсво- 
в 4 енних ресурсов. Это означает конец голодания и 
С ола Кстати, вы будете удивлены, когда узнаете, 


Коу, Ӯ 
слу 
ДЛЯ [т 


Фоче подо наступления этого момента голода проходит немало 
ему убь ‚ времени. А 
10 осущ ) Полное голодание в практических условиях нашей жиз- 


зения ў нибольшинству работающих мужчин и женщин не подхо- 
| ИЯ Могу, в диг. Ведь во время проведения голодания необходим дли- 
ругие, СВОИМ ‚тельный отдых и многие другие мероп риятия. Что действи- 
рный аппетит та 12ноимеетсмысл, так это частичное голодание. Оно мо- 
3 
гаў р'лроводитьсяв двух формах. Первая: вы выбираете день, 
ужде 
УЖД Много едок (а вовремя которого можете отдыхать отдел, расслабиться. И 
НЫХ Расстройства Ничего не едите втечение всего э гого дня, только пьете воду, 
и ПОВЫШЕННЫМ АТ если почувствуете жажду. Могут возникнуть некоторые не- 


НЕЙ весом части гативные симптомы — временная головная боль, некото- 
| "сванвакт рая раздражительность или нервозность. Если вы займете 
лучше у себя каким-нибудь делом, которое доставляет вам удоволь- 


| 
ело как ие СТВИе, эти дискомфортные ощущения пройдут или будут 


рживаяСЬтР. Я озы кминимуму. С утра следующего дня вы снова мо- 
Де БК И . “сть. Обращаю внимание на то, что после голодания 
цескол утый! Кото есть легкую натуральную, питательную пищу. А 
ете вер! 491 7 по ИШ «голодный» деньс минимумом неприятных ощу- 
выполня реи поможет чтение увлекательной литературы, ме- 
; р ете Кобонят. лаблен ие и, конечно, отсутствие зрительных 
1 отер читају н ЬНЫХ контактов с пищевыми продуктами. Иоги 
гол бег” ‘ТО Голодая так один раз в неделю, вы принесете 
а п рой УЮ пользу. 
О ЭТ бод е Формой частичного голодания является пропус- 
ос ей 90 или Двух приемов пищи в течение одного или 
н Зтрех ежедневных приемов пищи лучше всего 
ен П: ; ка Завтрак: выпейте утром стакан свежего фрукто- 
‚ное о ое никакой твердой пищи до обеда. Варг 
1р0; ИТ Формыголодания может быть и замен: 


оние одного или нескольких днейтолі 
Эщными соками. Их пью 
Интенсивное очин 


_ Зачем едятйоги 


и фруктовая диета: человек ест только свежие фр 
` Я <] 
чение, скажем, одного или двух дней. Такую програму 


:4 
ше всего проводить в сезон фруктов, когда они разнообу оак 
ны и в изобилии. ) ИИЙ 

Во время голодания появляется чувство а ни 
"АХА приподнято конеч 
настроения и духовного подъема. Словами их описать и живат 
объяснить оченьтрудно — понять все это можно, толькопо: ЖИЗНИ 
чувствовав. Ясно одно: физические аспекты нашего суще- содер? 
ства с голоданием становятся как бы меньше, и духовновь | важно 
ощущается все значительней. Голодание как источниквну ти» И < 
реннего вдохновения и путь к вершинам познания исполь: порци 
зовали святые всех мировых религий. Подумайтенадетим. ную с 
| Во‹ 

к Глава 2, г. Колич. 

А Йога — это особый образ жизни, и питание = однайз сем зд; 
А частей этого образа жизни. ВИ вешь с 
( Если вы занимаетесь упражнениями йоги, 10 ВЫ; Навеа множе 
ное, начали ощущать то, что я называю «новая жизнь». Очень борчи: 
трудно описать точно, что это за ощущение. Но некоторые тот фа 
термины все же передаютэто состояние — «оживление», «При съели 
поднятое настроение», «оптимизм» или просто «обычной от это) 
шение хорошего самочувствия». Йога стимулирует» низма 
даетогромную внутреннюю силу, которая спала В васи. седев 

рой вы обычно не пользовались. Как только эта сил оа Е 
мается внутри вас, вы начинаете функционировать бол Коо 


гично, гармонично, как цельное человеческое суше аи 4 к е 
ставьте автомобиль с восьмицилиндровым двигателем; в зы 
тором работают только два цилиндра. Новот п 

чинают работать другие цилиндры, и увели д 
сразу становится заметным. Теперьдля того, 
линдры» работали на полную мощность, ит 
ние. Вот почему столь важно, в дополнение 

Е проблему питания ишо : 


Ў 
ух 


д 


усе 
— Меня часто спрашивают: «Чем питаются йоги?». Я уточ- 


У ВЛяе Ч К няю: «Важно нето, что йогест, а почемуон ест». «Новедьи 


поду ‚все люди едят (а значит, и йоги) — для поддержания жиз- 
Аљем ни» — можете сказать вы. В определенно 
2 
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| 

в Х Й степени это, | 
ОН ЯТЬ у конечно, верно. Но для йогов недостаточно просто поддер- . | 

и `ическуь 3 живать Жизнь, они хотят поддерживать высокое качество в 


АТС К жизни. Когда йогвыбирает себе пищу, он спрашивает себя, р 
ак Мену содержитли эта пища жизненную силу. И вот что еще очень 
јем. Голода 7 важно: после еды у йогов сохраняется ощущение «легкос- 


4 вершинам ТИ» И «ЖИВОЙ ПИЩИ». С тремясь к этому, онест небольшими 


м порциями пищу высокого качества, содержащую жизнен- 
'ЛИГИЙ, Полу 
ную силу. 
Вообще Йоги считают. что чем меньшеешь (в разумных 
” Глава ? количествах, конечно, 


и только пищу высокого качества), 
У тем здоровее и эне эгичнее себя чувствуешь и дольше прожи- 
Ораз жизни, Е и вешь без о ий со стороны досе Действительно, 

кий Множество болезней, которые мы знаем, вызываются нераз 
№ пражнениями и овны питанием или продолжительным перееданием. А. 
- зываЮ ў т Факт, что вы не падаете замертво сразу после того, как 


что яна оду “ЕЛИ обед изсеми блю; 


д, не означает, что вы получили пользу 
ГО это 38 


-остоян н е свидетельство огромнои силы орга- 
это“ нл 


Изма, противостоящего различным злоупотреблениям, он 
(3м? ий зя вдень и из года вгоди по-прежнему 
Ам Е 
М ТҮ Йо ( В 
Р я». 9 
ве 


еШ © подобными нагрузками. И тогда приходит болезнь. | 
Ко е 
илУ И, Прив 

0 


іи. 


` "Удреные «вирус» или «невроз» оказываются бо 
шим объяснением вподобных ое са. 
прав Но, нельзя утверждать, что все болезни —Р : 

| ЛЬНОГО питания. Номы убеждены наряду С 
ри Диетологами, что многие болезни могут 
щены благодаря правильному питанию 
Сретого как мы представляем вам по. 
25 жизненной силе, у вас можел 
кам придется ограничитьсе 
Ім образом, в посто 


дутем, что вам хочется съесть, итем; что вы ДОЛЖНЫ ый 
` ; "Съесть, } 

Ничего не может быть менее правдоподобным инст 

Существует много видов пищи, которые сейчас к. 


хотели бы исключить из своего рациона, — например ради 
7 - 


нированный сахар и продукты изнего, сладости и копчено- ВИ 
сти, стимуляторы типа кофе. Это вполне ДОСТИЖИМО, есливы в ней‘ 
примените принципы разумного питания. Азатем организм разли" 
начинает сам очищать себя от влияния вышеперечисленных каким 
веществ; жизненная сила стимулируется; начинает актив- Пр 
нее действовать то, что йоги называют «мудрость тела». Ивы орган! 
достаточно скоро потеряете вкус к подобным вещам. Янис К том: 
когда не говорю ученикам: «Бросьте курить» или «Шрекра= держа 
тите есть сладкое» (хотя я знаю, что это былобыблагоприя ва ных в: 

‹ но для них). Я давно уже обнаружил, что не следует застав» небол 
\ лять человека насиловать себя, особенно в отношений при> десерт 
вычки, к которой он очень привязан. Человек, который без фрукт 
чашки кофе утром не может открыть глаза, оставшись без она. Б 
привычного стимулирующего напитка, набрасывается’на ИСТОЧ: 
детей или сослуживцев. Курильщик можетоказаться ната ями в 
ни нервного срыва, когда остается без сигарет. Все это так нагру: 
Ноя сообщу вам поразительный факт: многие из моихуЧе- Во 
ников перестали пить кофе, бросили курить, расстались у Ки 
многими вредными привычками в питании; потому что: пфрут 
просто потеряли вкус к этому! По мере того, как бл ды, ка 
йоговским упражнениям жизненная сила все боле ки), к 


тается, автоматически приобретается и потребност 
пище (и вкус кней!), которая, как подсказывает ие 
по-настоящему питательна. Это нечто такое; что мо. х 
ко почувствоватьи что оченьтрудно выразить сло 
вас в пелом привлекает концепция системы йо 
пытайтесь делать то, что мы предлагаем вотн 

ния. И результаты будут говорить сами за себя 
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исприродой. Например, согласнотеории Йоги боль- 
инство натуральных продуктов (а это продукты раститель- 
№ происхождения И МоЛОХНЫЄ продукты) в особенности 
Таты жизненной силой. Выбравтакие продукты, надо при- 


то овитьизних пищутаким способом, чтобы жизненной силы 
вней сохранилось как можно больше. Давайте рассмотрим 


различные классификации пищевых продуктов и определим, 


имулир зы, каким способом эти цели могут быть достигнуты. 

‘азывают { Практически все фрукты — источник энергии, которую 

вкус к поду А организму дает содержащаяся в них натуральная сахароза. 

Б (тому же фрукты — прекрасное очищающее средство. ©0= 

«Бросьте курим держат они и большое количество витаминов и минераль- 

аж, что этобыю ных веществ. К сожалению, многие люди считают фрукты 

унаружил, ято _Ноболеечем приятным дополнением к основномурациону, 
десертом. Иоги считают, что в сезон плодоношения свежие 
Фрукты должны составлять основную часть дневного раци 

5 она. Большинство хорошо усваиваются и служат «быстрым» 

{ Источником энергии, что вполне согласуется с нашими иде- 
ЯМи возложения на пищеварительные органы наименьшей 
Нагрузки консервации энергии. 

Вот, например, удобная классификация фруктов. 
79 кее фрукты включают цитрусовые (апельсины, грей- 
лимоны, мандарины), ананасы, гранаты итакиеяго- 
Какклубника, логановые ягоды (гибрид малины и ежеви= 
ў пок, Многие из кислых фруктов произрастают в ре- 
ты. СУбтропическим климатом. Апельсины игрейпфру-_ 
о ео ценными, поскольку содержат боли 
Го витамина С. Этот важнейший элементнехра 
А меи потому должен поступать спищей еже; 
`Обавим, что в апельсинах содержится наибольш 
о фруктозы — такой сахар усваивается мгновені 
ооо служат в очистительных целях Ж 
наи его разновидностей. Многие мои: 
Ние недели назавтрак только2—3 тре] 
уют себя боді | 
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Я хотел бы дать совет, который высоко оценили 


мно 
мои студенты. Проснувшись утром, смешайте сок р тов. 
ны лимона с половиной стакана минеральной ВОДЫ И В. полу" 
пейте его. Й четат 


З | | 
Лимонный сок следует также почаще Использовать кк Еп 


приправу к салатам. (А вот подслащение цитрусовых ме- | сыры! 
дом, сахаром не советую.) Соки из цитрусовых Фруктовдол- _ Тепл< 
жны быть свежевыжатыми — как известно, ценность сок = можн 
теряется, если он постоит хотя бы полчаса. В крайнем случае — Фрук 
можно употреблятьзамороженные соки. І дукта! 

Полукислые фрукты. К этой категории относятся ябло- ТВГ С.С 
ки, абрикосы, персики, вишни, сливы, виноград, дыни, — салат: 
папайя, манго ит.п., а также субтропические и тропичес | балатг 


кие фрукты — такие, как бананы, авокадо. Когда наступа- 
ет сезон каких-либо из этих фруктов, желательно почаще 


употреблять их в виде отдельного полного приема пищи. Та 
Причем полукислых фруктов можно съедать столько, комен 
сколько вам хочется. Такая пища всегда оставляет чув» жат ве 
ство приятной легкости, она может дополняться определена ОВоІщі 
ным количеством белковых и других продуктов, чтобы вы щевое 
не чувствовали себя голодными. релки 

Многие в целях очищения организма едяттолько свежи № Ким б) 
фрукты (как кислые, так и полукислые), а также пьют соки ® Достал 
из них. Такой фруктовой диете обычно посвящают неко ние — 
ко дней летом. З } в ный з 

Сухие фрукты. Фрукты этой категории (финики, и Ех | ОВощь 
изюм) — великолепный источник углеводов, дающий р том, 


венную энергию. Такие фрукты можно с успехом Ио 
вать как замену рафинированного сахара и Пр А 
него, включая конфеты, пирожные и другие слад 
относится икдетям, которым также лучше дава 
ты, чем конфеты и пирожные.) Такие | 
сы, персики и сливы (которые становя 
тоже можно сушить. Смесь сухих Ф Д Е 
воде на ночь, может послужить отличнь 
___ ниемесяцы. Адети обычнол бятизк 
ных кашах и в салатах. _ 
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— Осочетании трех перечисленных выше категорий фрук- 
Э ов Необходимо помнить следующий принцип: кислые и 
Е полукислые фрукты, полукислые и сухие фрукты могут со- 


мы четаться, но не следует смешивать кислые и сухие фрукты, 
зачу 


Еще несколько общих правил. Любые фрукты лучше есть 
ҸИ —. К сырыми, а также без подслащивания и без консервантов. р 
ақ Тепловая обработка фруктов нецелесообразна (хотя иногда 


№ можно тушить яблоки с небольшим количеством меда). 


0) женные Фрукты хорошо сочетаются с некоторыми белковыми про- | 
ЭТОЙ к дуктами (с сыром, орехами). Можнотакже смешивать фрук- 
теории тыссырыми овощами, сделав таким образом питательный 


ВИШНИ, СЛИВ салат: например, яблоки и изюм хорошо подойдут клистьям 
акже Субтролте салата, огурцам и моркови. 


к бананы, авохаій 


Глава 4 г 
утих фруктов, 28 Таким образом, мы подошли теперь ктеме овощей вре- | т: 
отдельного полное Комендуемом йогой рационе. Большинство овощей содер- 
> НО Жат весьма важные пи тательные элементы. К сожалению, 
Овощи (как и фрукты) рассматриваются зачастую как пи 
_Щевое «дополнение», как нечто, что кладется на краю та- 
релки ввиде гарнира к основной пище. Чисто вегетарианс- 
КИМ блюдом, уверены многие, не наешься досыта, внемне- 
Достаточно питательных веществ. Глубочайшее заблужде- 
Ие правильно приготовленные овощи содержат огром- 
Е" питательных веществ. Многие также считают 
этом 24 блюда просто невкусными. Их трудно винить в 
„> так как вкус и аромат овощей действительно разру- 
Ся при их традиционно:неправильном приготовлении. 
НОСТИ, большой ошибкой является переваривг 
щед при готовке, когда из них выпариваются нет ък 
=ВаЛьный аромат, но и жизненная сила. Кстат 
КИ просто не знают и никогда не пыталие 
АВ натуральном или недоваренном (слег! 
сохранило бы природный вкус и Жизв 
ельного продукта. Ско. 


———__ Зачемедятйоги 


А теперь рас 


смотрим нашу класси 
И Г 
типов овощей. А а 


нор 


Плодоносящие Овощи — поми 


доры, пе а жнО 
бачки, тыквы. Калорийность таких овощей ии Ка. лее д. 
содержится (вразличных кол ичествах) калий, натрий . ное кол 
ЦИИ, магний, железо, фосфор, сера. Помидоры (хороша ‚ Запо 
точник витамина С), перцы лучше есть сырыми, Вееэти бе большо 
щи могут достаточно успешно служить целям очищения, гайте я 
Крахмалосодержащие овощи — картофель различных. о ЁШе ра 
дов, кабачки, тыква и др. Обычный картофель содержит, = ценные 
кроме воды, небольшое количество белков, крахмаликле. ваться ? 
чатку. Картофель труд: о съесть сырым, новзапеченномвие | нетеря 
это очень ценный продукт с хорошо усвояемым крахмалом 4 Ово 
Я не советую употреблять с картофелем сливочное масллои = когдан 
другие молочные продукты: мы считаем, что крахмалв созе № Пре 
\ В зании с жиром трудно переваривается. А | изсвеж 
| Зеленые овощи — все разновидности салата, сельдерей, | сасок 
7 шпинат, цикорий, горчичные листья, петрушка, брюсселься действ; 
4 кая капуста и все другие виды зеленых лиственных овощей. | ления, 
Эти овощи — наиболее ценные по содержанию жизненной | дома с 
силы. Их нужно есть каждый день в натуральном виде б | Е И; + 
латах) или слегка тушеными. Никогда не ми | соты 
варивайте их, даже после тушения они должны о. в е 
стящими. Горчичные листья и цветную капусту» т 
т сырыми, но старайтесь пона ихС натура арк 
ливами; соусами и приправами. Времятуш са 
ных овощей различается, но это просто залок д 28 е 
Корневыеи клубневые овощи — морковь, репа, ү 


парагус. 
пастернак, редис, чеснок, брюква, хрен, аа д 
щи также нужно только слегка тушить пр 7: | 
случ 
лук едис и аспарагу а 
чеснок, морковь, р Б 
Все вышеперечисленные овощи разны 


бразных комб 
можно смешивать в разноо А 
| 2 ми продуктами Ж 
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варились. Ееможно употреблять и простокак напиток, 
Ан 
А. ожно хранить в холодильнике в течение одного дня, при 
ММ длительном хранении он вряд ли сохранит достаточ- 
Й СИЛЫ. 
ещ ное количество жизненной ст лы 
Но ’ Запомните: вкожуре овощей, каки фруктов, содержится 
о ухи у 
Вощу — МА А Е 
р 06 тайте кожурой, съедаите ее (это относится и к картофелю). 
9 ЫЧНЫЙ Еще раз напомним, что овощи и различные побеги, очень 
С 0 ваться хрустящими — тогда они сохраняют свои качества и 
К нетеряютжизненной силы. 
ТС картофелем сини когда нетсвежих овощей, можно есть замороженные. 
КТЫ: мы Счита У Прекрасным источником жизненной силы служит сок 
і . 
зереваривато: ся соковыжималкой. В магазинах не всегда можно найти 
.е разновидн ‚_ действительно свежие, не более 24 часов с момента изготов- 
Дома электрическую или механическую соковыжималку. 
би; наконец, несколько слов о посуде, в которой предпоч= 
м вненная силав продуктах требуеточень осторожного, даже 
Жного обращения, авысокие температуры приготовкевско- 


какбульон или основу для приготовления супа. Этот отвар 
) более 
большое количество жизнен! ой силы, так что не пренебре- 
количстуа е пенные по своим свойствам, после готовки должны оста- 
кте Хорошо усвуваз Овощи по возможности ешьте свежими. Вто время года, 
изсвежих овощей. Я имею в виду соки, которые выжимают- 
ЛИСТЬЯ ления, овощные соки. Так что очень рекомендую завести 
| ТИТеЛЬНО готовить еду. Не злоупотребляйте скороварками. _ 
{ ФЮварках имеют тенденцию разрушать или «оглушать» ее. 


`© молоке Глава 5 
“жат б и молочных продуктах. Как известно, они с0- 
кн _200льшое количество кальция и белков, ноони недол= 
8 УТЪединственным источником поступления этих эле 
| ортаниам. Кстати, это не наилучший их источни 
полагают. Взрослым, которые очень любят! 
Онечно; не надо от него отказываться, но мить сле 
Ренное молоко. Этотсоветвысокооценяти" 
лишний вес. 3 Пе 
© лучше пить молоко с. низ 
°циалисты по питанию С 


СИМ С 


может вызывать разрыхление слиз 
тности, ведет к простудам. Многи 


что, как только они в рационе р 


ебенка Уменьшают кол 
СТВО молоч НЫХ продуктови увелич ивают КОЛИ 


ТОвВСвВысокимМ содержанием витамин 
много меньше подвержены простудн 

Очень полезны все разновидносту 
дуктов из него — они богать 


другие вещества, которые способствуют пищеварениюи очи- 
щению. Простокваша. кефир, йогурт — все они изсемей- 
ства кисломолочных про уктов. Особенно популярным в 
последнее время стал в европейских странах йогурт. Он хо- 
рошо сочетается со всеми фрукт ами, может служить прекрас- 
ной подливкой ко многим бл юдам. Простокваша как про- 
дукт с высоким содержанием жира — не очень желательнас 
точки зрения йоги. Сливочное же масло, сыры с их 0060. 
высоким содержанием жира вообще должны употребляться 
лишь время от времени. Это не относится к низкокалорий- 
ным и малосоленым домашним сырам изснятого и цельного 
молока. Их хорошо употреблять с фруктами и овощами: Тах 
кое сочетание позволяет дополнить фруктовую диету столь 
необходимыми белками. ое 
Белки действительно жизненно необходимы чолов 
как «строительный материал» живой материи. Р! ебенок Э 
белков не сможет расти, а взрослые и пожилые люди 
ются в нем для обновления клеток практически всех 
мышц и нервов, костей и желез, крови илимфы. Белки 
нам для выздоровления после болезни, для силы 
для сохранения здоровыми кожи, волос, ногтей. 
вом, понятно, почему во всех диетических систем: 


ИСТОЙ оболочки, что, 


а С, дети становятся на 
ЫМ заболеваниям, ў 

и кислого молока ипро- 
| МОЛОЧНОЙ КИСЛОТОЙ, Содержат 


евного приема. Е 5 
Е _ Однако, с точки зрения йоги, недостаточно 


е матери асана 
иче. 
чество Продук- 


5 


чинает зг 
стабильн 
 нужноет 
ходимое 
Рассм 
Орехи 
сточки з 
НЫМИ, В ‹ 
СКОЛЬКО І 
ности) о 
белка. Пр 


Зачем едят йоги 


‚ сушеные сливки и чеснок поставляют организму все 
1 9 
обходимые ему белки. Причем йога рекомендует получать 


Мор “а к 
ий ОЧНО очных) продуктов, а не из мяса. Мы нехотим устраиватьв 
Ствукуту  оронизмеогромный пожар, потребляя высокоэнергетическую 


р, Могурт ~ | пищу, даеще все время подпитывать это пламя, когда оно на- 
чинастзатухать, мы предпочитаем поддерживать небольшой, 


тов. Ось а А 
пейск стабильный, устойчивый и контролируемый огонь, дающий 
зейс 

СКИХ страна  вужноетепло и энергию. Поэтому мы потребляем лишьнеоб- 


уктами, ходимое количество высококачественного белка. 
Олюдам. Прото Рассмотрим основные источники натуральных белков. 
Орехи. Почти все орехи — отличный источник белков, но 


м жира = Е 
м жира а Сточки зрения йоги, их нужно есть нежареными и несоле- 
ное Же МАС ными, в особенности когда их едят после других блюд. Не- 


р”. 5 А 

а ВОО олькотраммов орехов (при умеренной мышечной актив- 
у. {2% 

с 07 20 Обеспечивают организм достаточным количеством 

тон СО ка: Прожевываться орехи должны оченьтщательно. Раз- 


й" Личные ореховые масла также не только богаты белком, нои 
Ў 2%нъвкусны. Одна-две столовые ложки такого масла, до= 
Количество белков на один прием пищи. 

СВЯЗИ сорехами следует упомянуть и о семенах, вкото-_ 
"Содержится большое количество белков. Тмин, горчич= 
семя, мак, семя подсолнечника, тыквы и кунжута вкус- 

ПИтательны. Семена не следует жарить и солить, нужно! 
Добавлять вразличные фруктовые и овощные блюда 
от НЯ любых вышеперечисленных семян обеспечи 
Н0сть организма в высококачественных белках 
эитесь жиров, содержащихся в орехах и семен, 
етихдля производства тепла и энер. 
тоже не следует переедать 


“Авленного к фруктам или овощам, составят необходимое 


26 Зачем едят йоги 5 ) 
иона 
печивает достаточное поступление белков за один прием 
пищи. Бобы желател ьно замачивать на ночь, при готовке дать 
закипеть и продолжать тушить на маленьком огне. В супахи 
стушеным мясом бобы могут заменить овощи. Особенно пи 
тательны соевые бобы и продукты из них, содержащие боль- 
шое количество белков. Измельченные соевые бобы идутна 
приготовление соевого молока. Используемое на Востоке с 
древних времен, оно очень богато различными белками. 
Сыры. О пищевой ценности и наилучших, с нашей точ- 
ки зрения, сырах мы уже говорили всвязи стемой молочных 
продуктов. 
Злаки, мучные изделия и крупы. Натуральные зерна — это 
прекрасный источник белков, к тому же богаты витамина- 
ми (в особенности комплекса В) и минеральными солями, С 
точки зрения йоги, необходимо употреблять некоторое ко- 
личество натуральных злаков и крупы (либо отваренными, 
либо сухими), коричневый (натуральный) рис и хлебизмуки 
грубого помола и немолотых злаков. Другими словами, злак, 
крупы и мука недолжны быть очищенными, рафинирован= 
| ными и просеянными. 
р. Блюдами из круп можно завтракать несколько дней в Нег 
[7 делю с добавлением некоторых фруктов, молока и Иогурта: 
Такие завтраки полезны и детям. Очень питателен коричнез 
вый рис, блюда из него особенно к месту в холодную погоду: 
Вкусны и питательны также различные макаронные из= 
делия из натуральных зерен с овощными добавками (шп 
ната, сои и пр.). Их хорошо приправить неострыми том 
ными и овощными соусами с травами. 


на пер 
номны! 
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ОДПИСКА-2006! 


звать подписную кампанию 
ны эти связаны с появлени- 
сячного выпуска «Предупреждения Плюс» И 
и мы решили оставить вариант старой под- 
он номер в'два месяца. Ситуация усугубля- 


аотак можно ма 
‚ уперемен. Переме 


И еннет м, ЧТО ПОДПИСНЫХ индексов ДВА и в первом, и 
) 
Ужего тором случае: один — по каталогу «Почта Рос- 


П (МАП), другой — по каталогам « Роспечать» и 
| Пресса России» (АПР). На последней странице мы 
публикуем схему получения и подписные купоны. 


Вам останется только выбрать вариант подписки 
эмплекса Вима. ) А 

первое полугодие 2006 года (ежемесячный или эко- 
зеобходимо упот ОНЫЙ) и вписать соответствующий индекс по лю- 
ых злаков и крути Из каталогов, а также отметить крестиками ме- 


невый (натура! Подписки. Не забудьте заполнить индекс, ад- 
Фамилию. 


Е. Подписные индексы 
6, а ЖЕМЕСЯЧНЫЙ ВЫПУСК: 
В. В каталоге «Почта России» (МАШ), 
Д лотах «Роспечать» 

т Са России» (АПР 
О, оформив ) 


е подписку по этим подиис- 


ек 
зн 00 будут получать журнал ежемесячно. 
Ы: х Е. эко Потиспые индексы 
в: бк НОМНЫЙ ВЫПУСК: 
х 20ге «Почта России» (МАП) 
ј | 2 тах «Роспечать» 
ет Оссии» (АПР). 
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Во втором 

полугоди 
ия к выходу и 2005 года 
де Библиотечка «ЗОЖ»: 


Из 
7 геена рубрику «Домашний доктор» 


Начинается подписка на наши 
в почтовых отделениях аа 
на | полугодие 2006 года. 
Напоминаем, что теперь 
«Предупреждение Плюс» 

будет выходить ежемесячно, 

то есть 6 номеров в полгода. 
Однако мы сохранили возможность 
подписаться по старой схеме 

3 номера в полгода (получение 

в феврале, апреле, июне). 

Наши подписные индексы в каталогах: 


каталог «Почта России»: 
99609 (3 номера в полгода), 24222 
(6 номеров в полгода); 


каталог «Роспечать» и . 
каталог «Пресса России»: 
41777 (3 номера в по: 

19777 (5 номеров полгода) 


Б ова 
ТБМ л чу М 
пациентов и 


= 
= 
=: 
= 
= 


УРНАЛ 


Бальзамы 
<> 


ЗОЛОТОЙ УС 


Здоровье ваших суставов 


за Егадгопсе) — одно из самых сильЗ 
ных лекарственных растений, мощный биогенный сти. 
мулятор с широким спектром лечебного действия. 
Бальзамы ЗОЛОТОЙ УС – новые, высокоэффектив. 
ные средства для помощи при заболеваниях суставов 
и позвоночника. Препараты разработаны коллективом 
ученых во главе с врачом-фитотерапевтом В.Н.Огар» 
ковым. Рекомендованы при остеохондрозе, артрозе, 


Золотой ус (Саш 


артрите, подагре. Оха 
Действие: журнала шелі 
ного разреш 

• противовоспалительное, болеутоляющее, противо» ботка ни 
отечное; д 

\ © способствуют выведению солевых отложений из © 
\ суставов; | 


Ё о активизируют восстановительные процессы в хря 
| щевой ткани и внутрисуставной жидкости; 
• укрепляют костную и мышечную ткань. 


золотой ' 
с 6 р Золотой 


декабрь 2005 №9/33 
ИЗ ПИСЕМ В РУБРИКУ т 


Р ` «ДО Й ) 
офа, «ДОМАШНИЙ ДОКТОР» 


сус Комментарии доктора Кочеткова 
Устав для пациентов и врачей 


3 Н Ота Приложение к вестнику «Здоровый образ жизни» 
| Редакция предупреждает: преждечем применять опубликованные рецепты, 
а ртроў посоветуйтесьс лечащим врачом. 

Охраняется законом об авторском праве. Воспроизведение данного 
журнала целиком или любого его фрагмента возможно только с письмен: 
ного разрешения вестника «Здоровый образ жизни». Литературная обра- 

против ботка писем и материалов осуществлена редакционным коллективом. 
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СОДЕРЖАНИЕ К 
АЛЛЕРГИЯ.......... } 


БОЛЕЗНИ ОРГАНОВ КРОВООБРАЩЕНИЯ . 
Аритмия мерцательная, гипертония, головна 
боль, сердечный приступ, ишемическая боле 
сердца, одышка, сердечная недостаточность 
тахикардия, отеки на ногах 


БОЛЕЗНИ ОРГАНОВ ДЫХАНИЯ " 

Й УХА, ГОРЛА, НОСА К. о 
Ангина, отит, астма бронхиальная, бронхит 
в голове, глухота, грипп, затемнение в легко 
кашель, насморк, герпес, ОРЗ, ОРВИ, ноёа 

кровотечения, простуда, потеря голоса і 


БОЛЕЗНИ ОРГАНОВ ПИЩЕВАРЕНИЯ 
Гастрит, колит, геморрой , дисбактериоз, 
кандидоз, расстройство желудка; язва 

12-перстной кишки, язва желудка, язва жє 

с повышенной кислотностью, ; 


БОЛЕЗНИ ПЕЧЕНИ 
И ЖЕЛЧЕВЫВОДЯЩИХ ПУТЕЙ а 
Гепатит вирусный, желчнокамен! 
цирроз и камни в печени, описто 


БОЛЕЗНИ `ПОЧЕК И МОЧЕВЫВО | 
Аденома, простатит, ЦИСТІ ами 


тее 


БОЛЕЗНИ ЭНДОКРИННОЙ СИСТЕМЫ 


ВИХОБ МЕНА ВЕЩЕСТВЕ ЕЯ ЕЕ 78 
Диабет, зоб узловой, щитовидной железы 
воспаление 

Б®ЛЕЗНИ СУСТАВОВ)... 83 


Артрит ревматоидный, боли в спине, боли 
` суставные, остеомиелит детский, остеохондроз, 
полиартрит 


. БОЛЕЗНИ НЕРВНОЙ СИСТЕМЫ... и 93 
нхит, шумы 


Бессонница, расстройство памяти, 


М, 
леа Е вегето-сосудистая дистония, сердцебиение, 
новоВ стрессы, неврозы, депрессии, лицевого. нерва 
а 


неврит, седалищного нерва воспаление, 
| перевозбуждение, тройничного нерва 
230 ‚воспаление, шум в ушах 


БОЛЕЗНИ ГЛАЗ И ВЕК 
Бельмо, глаукома, демодекоз век, ячмень, 
слезотечение, катаракта, потеря зрения при 
° Травме, ячмень 


Наши коллеги из жур- 
нала «Предупреждение» 
опубликовали в после- 
днем номереза Уходящий 
2005 год анкету, которая 
поможет учесть пожела- 
ния читателей в форми- 
ровании тем номеров. 
Первые ласточки уже от- 
кликнулись. Среди них 
Закир Лукманович Лукма- 
нов из села Верхние Татыш- 
лы, что в Башкортостане. 

Он пишет: 


«Я один из самых богатейших подписчиков-читат 
моей библиотеке все 42 номера «Предупреждения», 31 
«Предупреждения Плюс», вестник «ЗОЖь _ 297, номеа 
подшивки страниц «Советского спорта», начиная с КЛ! 
любителей бега. — Прим. ред. для тех, кто не в Өрел 
тивный пропагандист «ЗОЖ». Мне ите а 
все мои журналы, страницы газет — он, пашу 


овье». ў 
Олох соси ар Башкортостан, село Верхние Та 
Адрес: ? 


. 53, кв. 2. т 
5 ен 2005 В Закиру Лукмановичу исп 
28 дек 


го с этой кру 
Я поздравляем е й 
всей души Надеемся пр 

т МО ством! Надеемся пр 
801 2 восхищаемс : 

той 


я его богат 
ы. 
го еще долгие год 
е В связи с чем МЫ 


ближай 


И будем просит» 


ОТ РЕДАКТОРА 


Рубрика «Домашний доктор» существует с самого осно- 
вания вестника «ЗОЖ». В ней, как известно, мы публикуем 
присланные нашими читателями рецепты, с помощью ко- 
торых они избавились от разных напастей. В подавляющем 
5 большинстве этих писем речь идет о том, что официальная 
25 медицина долгое время не могла помочь, и человек вынуж- 
ден был сам искать способы борьбы со своим недугом. И 
нашел! И написал нам, чтобы другие узнали о его опыте. За 

долгие годы мы опубликовали несколько тысяч подобных 

= читательских свидетельств в этой рубрике. В «Предупреж- 


) дении Плюс» «Домашний доктор» появлялся уже 10 раз, этот 
номер стал 11-м. 5 
9 Но вот странная вещь: читателей все эти годы эта рубри- 
АР Ў ка интересует едва ли не больше всех остальных. А предста- 
Є " вителей официальной медицины — что-то не очень, хотя мы 
] много раз призывали обратить на нее внимание уважаемых 
| врачей и специалистов разных уровней и направлений. Од- 
нако все, как в вату... И опять продолжалось по старинке — 
‚та телей. В читательчитателю написал, читатель читателю ответил. Боль= 
31 номе и шая часть народа отвернулась от официальной медицины, 
6) в. Ест разочаровавшись в ней. Да и медицина-то повернулась к 
меро Б народу сами знаете чем, увлекшись диагностическими цен- 
6. КЛ. трами, всесторонними анализами и узкой специализацией, 


чтобы при случае отфутболиватьчеловека со своими боляч= 
ками, так мешающего ей, медицине, заниматься серьезны 
ми вещами. 

_ Яговорюосистемев целом и нехочу ни в коей мере огуль- - 
но заклеймить всех врачей. Нам хорошо известны обратные | 
примеры, и мыо них постоянно пишем; публикуем и чита 
ские свидетельства на этот счет. Нотаких случаев мал‹ 
очему, когда нам удается найти представителя оф 


ния попал потомственный врач Владимир Льво | 
ков, в прошлом выпускник Ивановского государстве: 
медицинского института. Но одно медицинское. бт 
ние доктора Кочеткова, успевшего поработать за 60; 
20-летнюю практику и педиатром, и рентгенологом, иу 2% 
Ш ОВВМ врачом, не устроило. И он увлекся медициной к 
таискои, овладев и диагностикой по пульсу, и рефлек 
рапиеи, и, что самое главное, знанием древних кита 
взаимодействии органов и систем в организме. 

Тут вот как раз самое интересное. Древние китайц ‘ра 
сматривали организм некак мешок с костями и органами 
простит меня современная медицинская наука — слованемоя 
а академика Г.Н.Сытина), а как систему подчинения иу 
равления одними органами других. То есть в их понимании 
нельзя было выделить, скажем ‚отдельно сердце илечить ТОЛЬ- 
ко его (чем, кстати, занимаются современные кардиоло И): 
Да И вообще, лечить надо не сердце и не отдельно взятый о | 
анарушенные функции. Нужно восстанавливать баланс 
имодействий в организме в целом, так как «ничто не Суй 
ствует само по себе, и все подчинено общей цели». 78, 

Комментарии доктора Кочеткова проливают новыйсве 
на читательские рецепты, которые (за столько-то лет!) пе 
одически появляются на страницах вестника «ЗОЖ 


низмы» и «Все болеют по-разному». Китайский ВЗІ 
проблему помогает понять, в чем причина того и 
ак действует то или это народное с 


Что в целом нужно леч ить и как это СО ж 
Это наше первое знакомство с китайской м 


заболевания; к 


бязател освятим этой теме ОДИН И? 
ьно Пп В. у Д 
МЫ о | 


дупреждения Плюс» в первом п 0 
~ над этими материалами уже в 


И Ух 
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АЛЛЕРГИЯ 


3 СӘ 
іцы ра ВАЛЕРИАНА, ЗВЕРОБОИ, ЧАБРЕЦ, 
нами (да | ДУШИЦА ПЛЮС ЦВЕТОЧНАЯ ПЫЛЬЦА 
анемои, | Аллергия, вялость, апатия 
ияи ўс : В 1996 году вышла книга Александры Афанасьевны Вхи- 
зама | ной «Я вам помогу». В этой книге опубликован очень инте- 
| ресный рецепт чая-бальзама, зарекомендовавшего себя как 
И | хорошее средство от вялости и апатии. Готовится смесь из 
молот) | сухих трав: 
ый орган, . Корень валерианы сухой – 1 чайная ложка 


1 
2. Зверобой (продырявленный) – 1 чайная ложка 
З. Чабрец – 1 чайная ложка 

4. Душица – 1 чайная ложка г 
5. Пачка чая (50 г) 


Все компоненты перемешать и заваривать какчай. Мож- 
но добавить сахар или мед (только мед в горячий чай класть 
нельзя — пропадают все его лечебные свойства).. 

_ Вхина предлагает тем, у кого по весне аллергия, добав- 
лять в эту смесь траву-аллерген и пить такой чай всю зиму. 
_ Я желично пошел по более простому пути. В этотчай-баль- 
1 зам. я добавляю. цветочную пыльцу. асв не у всех есть. 


лансвз | т 


Аллергия 


лезнь давняя, то понадобится 2-3 сезонных кур 
чтобы ее искоренить. 


Адрес: Лашину Павлу Ивановичу, 309033 Бе заб 
кая обл., Прохоровский р-н, с.Тетеревино. б (9 

М ВЛИ 

АКТИВИРОВАННЫЙ УГОЛЬ А 

НЕ ПРОБОВАЛИ? 2и 

пос 

сич 

ЦИЯ 

аллергии, в частности, от такого тяжелого заболевания 199 
отек Квинке. Хочу поделиться действенным, но нео | Юл 
но простым и дешевым рецептом. Дала мне его слу Е 
попутчица, очень добрая женщина. Шо'еесловам, она! а 
чилась ототека Квинке, который мучил ее много лет чу ВОЗ, 
отекала гортань во время приступа. Этот рецепт помов 2 й 
вылечить крапивницу у моей 3-летней дочери; ў щес 
Итак, через 4часа после еды, алучше вечером передо гич 
необходимо выпить таблетки активированного угляв тив 
честве, кратном 10 от вашего веса. Скажем, если вы вебй свя. 
70 кг, то, разделив это число на 10; получим 7. То есть обр 
леток. Округлять в большую сторону. Шосле не ес леч 
пить 4 часа. Если, например, вы хотите, чтобы ребен как 
завтракал в 8 часов, активированный уголь ему нужн ] 
в 4 часа. Так пить уголь 10 дней, потом 20 дней пер на ‹ 
Полный курс повторить 4 раза. Дочь полностью изле Зар 


ивительно. 
как это ни удив Г 
Адрес: Загировой Инне, г.Пенза, ул.Антонов 


кв.80. 


В:Кочетков: Принято считать активированный 
а ельно адсорбентом, то есть препаратом, 
к етокси 

гивает к себе и удерживает различны =. 
0 вешества. Любая аллергическая реакт 
ее в организме таких веществ. Эт 
гаетн 


ы, а также продукты их распад 
ны, а 


Этек о. 
Лив све 
"ных фору, 
вания, кас 
необычай- 
случайная» 

г, она изле 
лет = уне 
помог мне _ 25 


наличии каких либо заболеваний, нарушений в обмене ве- 


‘Аллергия 


использование активированного угля при аллергических о 
заболеваниях вполне разумно и оправданно. у 
Активированный уголь, попадая в организм, оказывает. 
влияние на слизистые желудка и кишечника. Необходимо 
напомнить, что желудочно-кишечный тракт выполняет в 
организме еше и защитные функции. Такие симптомы, как 
тошнота, рвота, понос, могут возникать не только при не- 
посредственном проникновении в желудок каких-либо ток- 
сических или инфекционных агентов, но и как общая реак- 
ция организма на любое чрезмерное воздействие, стресс в 
том числе. Организм освобождается от ненужных ему про- 
дуктов обмена веществ посредством почек, кожи, легких, но 
прежде всего через желудочно-кишечный тракт. Таким об- 
разом, даже при отсутствии каких-то патологических про- 
цессов в организме в желудок и кишечник поступают все- 
возможные компоненты, предназначенные к удалению. При 


ществ поступление в желудочно-кишечный тракт патоло- 
гических продуктов обмена многократно усиливается. Ак- 
тивированный уголь, являясь универсальным адсорбентом, 
связывает токсичные для организма компоненты. Таким 
образом, активированный уголь можно использовать и как 
лечебный продукт практически при любых заболеваниях, и 
как профилактическое средство. 

Кроме того, активированный уголь оказывает влияние 
на обмен жидкости в организме. Поэтому препарат может 
использоваться при отеках любого происхождения, хотя 
полностью заменить мочегонные препаратыгон не может. _ 


Болезни органов кровообращения 


БОЛЕЗНИ 


ПРО КОЗЬЮ ИВУ 


(ВОЗВРАЩАЯСЬ К НАПЕЧАТАННОМУ) | В 
х 
После опубликования моей статьи в «ЗОЖ» №1 м 
год «Какя вылечил трахеобронхит и мерцательную арі рг 
ежедневно приходят письма одного и того же содерж 
Всех интересует: где растет козья ива, как она в П 
когда ее можно заготовить, бывает ли от нее аллер г 
сколько ее надо пить. 2 
Отвечаю: козья ива растет в лесах по всей Росс 7 
берез, сосен, по берегам рек, озер, оврагов и мож 
гать высоты до 5 метров. Если посмотреть на козк хм 
стороны, то она напоминает черемуху. Когда яго) ое 
лесу собирают черемуху, то часто и путают козьЮ\ ш 


ремухой. Подойдут ближе к дереву, смотрят, ягод 

чит, это козья ива. Лист сверху зеленый, атыльн 
2 а. А 

которая к земле, серая. Сам лист ширс 


на че 
дерево 
СЕВ ) ие 
а а же козье „толст 
СА КИЙ. Кора 
ный, гор 


коричневой. Ес 
тона станет кор! 
мину 


с чневы 
ком, напар будети 28 
ра Яо! 
ине горьким: _ 


Болезни органов кровообращения 


Лучшее время заготовки коры — весна, когда идет соко- 

выделение, но можно заготавливать ее в июне, июле, соби- 

рая в 500 метрах от автодороги (ива очень впитывает в себя 

выхлопные газы). 

4 х Если затрудняетесь в поисках козьей ивы (это неудиви- 

ТИЯ | тельно, ведь ива бывает 117 видов), обратитесь за помощью 
1 клюдям, которые держат коз. Они знают козью иву, так как 

на зиму делают заготовку веников из нее. 

Когда вы надерете коры (она легко сдирается со ствола), 
се нужно мелко порезать или порубить топориком на чурке, 
высушить и хранить в ситцевом мешочке, подвешенном. 

Листья сушить и хранить отдельно от коры, так как они 


риательня хрупкие. Лучше кору заваривать втермосе (налитровый тер- 
15 за 2001 мос — горсть коры ивы). Притотовности слить, итак до трех 
аритмию сола одной коре. с - Й 
ропить 10-дней, 10 дней отдых. Далее пить как чай. 
‚ржания | Представьте, в маленьком фарфоровом чайникеу вас за- 
ВЫЕЛЯЛИ варка (вместо индийского чая — ива). Густо не заваривай- 
плергия " | те, могут быть запоры. Никаких аллергических реакций 
: со стороны ивы не замечено, а наоборот, она лечит аллер- 
гию. 


Многим козья ива помогает, многим нет, причин здесь 
много. Мне пришло письмо из Орехово-Зуева Московской 
области от Надежды Петровны Гороховой. Она пишет: на- 
шла иву в лесу и пила отвар коры месяц. Пульс был 120 уд/ 
мин’, стал неболее 80. 

Адрес: Завьялову Валерию Петровичу, 456910 Челя- 
_бинская обл., г. Сатка, ул. Солнечная, д. 31, кв. 9._ 
«ЗОЖ: В первом своем письме Валерий Петрович при- 

_ слал нам и статью кандидата биологических наук Г. Свириа 
ова. Вот что там ‘сказано о козьей иве. 
стой! или настойка из мужских соцветий козьей 


Болезни органов кровообращения ~ 


укрепляющее десны средство, успокаивающее пр 


психических расстройствах. : ни: 
На І стакан воды берут 15 г мелко нарезанной ко _ как 
пятят 10-15 минут, процеживают. Пьют по [ ст. ло вез 
раз в день». ? ку. 
сы, 
ва дру 
НАСТОИ ШИПОВНИКА ОТ АРИТМИҮГ вд 
При мерцательной аритмии хорошо помогает на Е. 
шиповника с боярышником. Е 9 
Нужно насыпать в термос по 1 ст. ложке каждой и соз 
затем залить 0,5 л кипятка. Оставить на 12 часов. Н дел 
начинайте пить утром, нотак, чтобы хватило на целый плс 
Заваривайте свежий настой ежедневно. Если ягод мы 
хие, можно покипятить минут 5-10 и перелить втермос, реа 
бы настоялись. Бул 
Пить нужно по 3 месяца, после чего месяц передохн хан 
И так — втечение года. Если нет шиповника, пейте бо; все 
никс валерианой. У кого высокое давление, можно ни: 
ану заменить пустырником или мелиссой: 

Адрес: Рожковой Валентине Петровне; 6327 пот 
сибирская обл., Купинский р-н , с. Новоключи: ри 
Р.$. Я — инвалид П группы, человек доброй души, дер 

ного здоровья. Читателям не могу отвечать, а та нер 
27, ВЫ/ 

помочь. Е 
но 


В.К.: Большинство людей считают, что ритМ в 
задает только сердце и что аритмия = следа вии 
работе. Но это далеко не всегда так. Ритм — это < 
ни Каждый орган живет по своему ритму, ИВЦ 

` каждого внутреннего органа складывае 
мов й в работе одного из органов принор 
ритмов во всем организме, наш п 
яется, становится неровным. 
кулучшаетобменные прода 

йской тер 


Болезни органов кровообращения 
ЕЕЕ = РоЗообращения е а 
низме. Но одного его может быть недостаточно. Шиповник, 
как полагает китайская медици на, положительно влияет на 
все плотные органы: сердие, печень, почки, легкие, селезен- 
О. ку. Каково это влияние? Налаживаются обменные процес- 

. сы, один орган перестает ПОДГОНЯТЬ ИЛИ замедлять работу 


ии 59 другого. Процесс этот не быстр, но вель и сбой произошел не 
И "и вдруг. Так что курс, который обозначила Валентина Петров- 
ет настой На — | год, вполне объясним. Зато вы поддержите все орга- 


НЫ, а не просто на какое-то вре 


мя забудете про аритмию. 
И еше. Регулировать рит 


$ Е м, например, почек или печени 
ОЙ из ЯГОД, сознательно практически невозможно. Но иначе обстоит 
в. Настой дело с легкими, которые в китайской медицине считаются 
елый день. | плотным органом (отом, что такое плотные и полые органы, 
р ягоды су- мы еще поговорим). Наладить ритм легких — задача вполне 
>рмос, что-_ реальная. Дыхательная гимнастика по Стрельниковой, по 
А Бутейко, умеренные физические нагрузки сритмичным ды- 
ханием (например, йога), пешие прогулки и тому подобное, 
все способствует восстановлению естественного ритма орга+ 
низма, помогает избавиться отаритмии. 

Выскажу крамольную мысль. Курение — это не только 
потребность организма в никотине. Организм заядлого ку- 
рильщика не всостоянии усвоить весь никотин, который со- 
держится ввыкуренных сигаретах. Дело вдругом. Любое вол- 
нение — это учашение ритма. Курение — это ВДОХ-ВЫДОХ, ВДОХ- 
выдох. Видите? Это та же дыхательная гимнастика, обладаю- 
шая успокаивающим действием на нервную систему. Конеч- 
НО, я не призываю начинать курить. Курильцикам следует || 
Знать, что они до поры до времени загоняют проблемы внутрь. | 
Лучше заняться дыхательной гимнастикой. Так, кстати, и 
бросить пагубную привычку гораздо легче. 


_ НЕ ЦВЕТКИ, А ГОРОШИНЫ · 
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человек. Речь идет о настое гвоздики пряной. 
вкралась опечатка. Я написала, что нужно взять 
жих цветков и залить 150 г чуть теплой кипячено 
имела в виду не свежесорванные цветки, а сухие гор 
пряной гвоздики, которую добавляют в маринады, 


ко свежие, потомучто старые, долго лежавшие горош 
годятся. 


Адрес: Серафимович Т.И., г.Новосибирск, ул 
ная, д. 47, кв.198. ў 


10 


а 
$ 


«ЗОЖ»: Спасибо за уточнение. В остальном в рецеп 


остается по-старому: 12-20 часов настаиваете г 


темном месте, а потом выпиваетеза день это количес 


4 приема за час до еды: отпили глоток, отставилӣ + 


до следующего раза. Пить настой три дня, каждый 
товить новый. ть 


ПРИБОР СУТОЦКОГО 


Гипертония, головная боль, сердечны 

Я инвалид и стараюсь влечении заболеваний польз 
ся народными средствами. Советы «ЗОЖ» туткакр 
ТИ. е 

Мой бывший коллега по работе — сейчас онто 
онер — принес мне пластину из пластмассы. Она 
мерно 40 см длиной, аширинатакая, чтобы можно 
жать ее в руке. 10 см пластины с одного конца пл 

С 4 А 

тано изолентой, таким образом, «рабочая повер 


ставила 30 см. 2 А а 
Лечись, — сказал мой бывший коллега п 
= 2 


ерею «рабоч 
взял синтетическую тряпочку И Натер 90 (В ааа 


: ІЙ ИЗ 
ность» пластины, держа ее за обмотанный 


— Прибор готов к работе, — сказал м 


г ть пластины Из 
нати ж 
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Вначале я не придал этому «прибору» какого-то значе- 
ния. Но однажды так разболелась голова, что я, вспомнив 
инструктаж, решил попробовать. 

Знаете, помогло. Острая боль постепенно начала’зати- ~ 
хать, а затем и вовсе прекратилась. Уже несколько недель 
пользуюсь этим «прибором». Тьфу-тьфу, чувствую, давле- 


| 
| ние постепенно приходит в норму, и радикулит ослаб. Но 
=. дружить с пластиной, видимо, придется еще долго, не один 
цепте все | месяц — слишком много хронических, застарелых болячек. 
воздики в | Кстати, мой приятель позаимствовал этот «прибор» у мос- 2 
ичествов | квича Л.Л. Сутоцкого, который утверждает, что он действу- 
а чашечку ет эффективно даже при сердечном приступе, неговоря уже 
18 раз т | о простой боли в горле. Сам же Сутоцкий рассказывает, что ) 
Е | они с женой (им по 73 года) давно пользуют приборчик и 
| чувствуют себя хорошо, главное, почти полностью исклю- 
| чили лекарства. 
Е _Вот так-то. Кстати, такую пластину каждый может сам 
„о смастерить вломашних условиях. Годится кусоклюбой пла- 
ный прис") стмассы, оргстекла, эбонита, приемлема: любая толщина, 


чтобы только было удобно его держать. И незабудьте заизо- 
лировать «ручку» с одного конца, примерно 10 см. 

Адрес: Беднягину Константину Максимовичу, 626380 
_ Тюменская обл., с. Исетское, ул. Гагарина, д. 12. 


В.К.: Любое заболевание так или иначе влечет за собой Э 
изменение электрического потенциала отдельных клето а 
структур, тканей или всего организма в целом. Уловить, і 
рить, проследить преобразования электрического по і 
организме не всегда возможно, да и не всегда нужно 


ля. В процессе жизнедеятельности даже при отсутстви 
ких-либо заболеваний в организме накапливаются э) 
рические заряды. Когда человек передвигался по пл 
босиком, электрообмен происходил естественным 
При избытке электрические заряды «стекали» в земл 


личеством электричества». : 


К сожалению, в настоящее время организм челов 


рия. Влиять на обменные процессы пытаются прив 
ем в организм каких-либо химически активных коми 
тов. Чисто физические параметры обмена веществ пре 
чески игнорируются. Патологический процесс, развив 
щийся в организме, есть не только биохимический, и 
ланс, но и взначительной мере физический, прежде ва о 
«электрический дискомфорт» клеток и тканевых с 
Поэтому предложенный способтерапии должно 
допустимым. Учитывая его простоту, дешевизну, 
комендоватьего к широкому применению: Что, со 
происходит? Посредством трения на диэлектрике ( 
электростатический заряд, который, в свою оч 
цирует вокруг себя электрическое поле. Незнач 
напряженности, но вероятно достаточное» дас 
оказывать воздействие н 
ределили, что тело человек 
количество электричества, а следове 
|-рует вокруг себя электрическое поле: 
как правило, ИМЕ ино 


а всегда несет в 
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выравнивание потенциалов «больных» и относительно здо- 
ровых участков в организме. 


"я. Как все физиотерапевтические мероприятия, способ ле- 


ТВИИ к чения посредством диэлектрической пластины нельзя счи- 
ОТся элет | татьосновным. Но как дополнительное, симптоматическое 
по Плане | средство он тоа допустим. Вероятно, таким образом мож- ў 
НЫМ пуу | - НО родытаться оолегчить практически любой симптом, в 
землю А : | любой части организма. 7 ? 
› При Существует и другой терапевтический способ, ис- 
ЛЖНЫМ«0- | пользующий диэлектрический эффект. Пластины круг-. 
Н лой формы, обычно эбонитовые, накладывают на по- 
уго. | ’ раженный участок, удобнее это делать на пояснице. | 
} | Пластины должны быть толщиной приблизительно 
ая лаборато-_ 1 см и диаметром 10—12 см. 
тривнесени | В этом случае прин епосредственном контакте диэлект- 
х компоние | рик притягивает к себе часть электростатического электри- 
ств практ. чества, которое накапливается втканях при воспалении. Но 
е иваю- ы —_ Существуют и более эффективные способы регулировки элек- 
с, разв К. трического потенциала в организме. 
гский Ди Прежде всего необходимо восстанавливать электроста- 


тические взаимоотношения с «матушкой Землей». Проще 
говоря, полезно ходить босиком. Регулярно, лучше каждый 
день. Порфирий Иванов, призывая всех и каждого выхо- 
дить утречком из дома босиком, был абсолютно прав. Мыне 
будем говорить сейчас о духовной составляющей его уче- 
ния, важно другое. Постояв босиком на планете, человек | 
Восстанавливает свой естественный электрический потен- 
циал. Мгновенно это не происходит, поэтому процедурадол- 
Жна занимать некоторое время. Задумайтесь, в настоящее 
время подавляющее большинство земленаселенцев прак 

никогда непосредственно с Землей несопри 
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\ 


нец обвязывать вокруг лодыжки, а друго 
вать на батарее центрального отопления. Т 
разом, скопившийся за день электрически 
стекает, уходит из организма. Правда, не 1 
предостеречь от злоупотребления таким сп 
разрядки, можно перестараться. Босые п 
несомненно, лучше. В крайнем случае ежеднев 
нимайте душ. Вода – хороший проводник эле 
ства и смывает с нас не только пыль, ноу 
электрические заряды. 


восстанавливает силы. Помните сказания о богаты 
торые в схватках с различными чудищами утомля 
чтобы поднабраться сил, буквально припадалик еы 
ле? Полежав немного, богатыри, как правило, успеши 
должали схватку до победного конца. Можно предполоя 
что не только духовных сил набирались витязи, Н 
станавливали электростатическое равновесие вт 
Любое утомление есть отчасти нарушение эле! гр‹ 
ческого баланса в организме, да и нетолько утомлени 
любое заболевание, как мы уже отметили. Извес 
практически любые водные процедуры снимаю 
улучшают настроение. То есть вода как хороший п 
электричества восстанавливает должный эле 


статус, потенциал в организме. 


КОРНИ ЛОПУХА УСПОКОЯТ с 


Ишемическа 


Хочу поделиться рецептом от ты Е” 

( Й ъноќ 
соседка моей свекрови, У кора я з 
‘зала, что если бы не лопух, ее бы не б 
о тэтотнужен был для мо 


НОЗ: ишемия 


тым образо 
гатырях, юх 
`ОМЛЯЛиСЬ № 
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`ха и настоять 40 дней в темном мест 
в черную тряпку. Потом настой про 
мать по 1 столовой ложке 3 раза в 
Так вот, муж, пролечившись этой на 
какой стороны у него сердце. 

Корни лопуха нужно выкапывать с 20 м 
восхода или после заката солниа. 


Адрес: Рябушкиной Нине Андреевне, 400105 г. Вол- 
гоград, ул. Таращанцев, д. 19, кв. 317. 


е, обернув банку 
цедить и прини- 
день перед едой. 
стойкой, забыл, с 


ая по | июня до 


В.К.: Да, действительно, можно объединить все сердеч- 
ные недомогания под одним названием: болезни сердца. 
Миокардит, кардиомиопатия, ишемическая болезнь сердца 
— всеэто нарушение обменных процессов в сердечной мыш- 
це. Но далеко не всегда только сердечных. Давайте взглянем 


насистему взаимодействия внутренних органов, как это по- 
нимали древние китайцы. 


Печень 


Селезенка 


релки, находящиеся внутри пентаграммы, : 
авление деятельности одними органами других. 
иепентаграмму указываютінацоо 
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С другой стороны, сердце получает «заряд 
‘печени. Печеночная недостаточность ослабити: 
дите, болезнь сердца далеко не всегда болезнь сер, 

Попробуем теперь разобраться с лопухом. Лопу 
на легкие и кожу и применяется как потогонное 
ное средство. А почему он обладает этими свойств; 
потому, что лопух подгоняет почки, заставляет их 
быстрее и энергичнее. Почки, усилив свою де 
погасят чрезмерную активность сердца. з 

Тут есть еще и такой момент. Почкам, чтобы 06у: 
сердце, тоже ведь приходится работать. И сердце 
сказать, сопротивляется этому. Поэтому, если поз 
по себе слабые, сердце, сопротивляясь, еще больше 
ослаблять. Ослабленные почки не дадут должной 
печени, которая сама не «накормит» сердце: Круг 
ся. Слабые почки приведут к снижению сердечнойаі 
сти. Точнее, это уже не круг, а спираль, только 
ВНИЗ. Восстановить былое равновесие возможно 
щи лопуха. На восстановлении обменных проц 
вано его камнерастворяющее СВОЙСТВО. 


Прочитав в январском номере «ЗОЖ» писв\ 
страдаюшей частыми носовыми кровотечен 
ветить через газету, так как этим недугом страда 

Недавно мне представился случай 185 
чудо-метод на себе. Лечение просто д0. 

ти — при появлении первых капель к 

обходимо плотно, до посинения, обм 

ко витков ниткой или резинкой сре, 
обеих руках в месте, где начинает 
выходит из-по ) 

цы надо 
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лексотерапии. В системе лечения «Су-Джок» (точечное воз- | 
действие на стопу и ладонь; автор — корейский п рофессор Пак 


а Чже Ву) проекция области носа приходится как разна грани- _ 
оби | цу ногтя. Видимо, перевязка этого участка пальца вызывает › 
ОЙ 5 Т мгновенный спазм сосудов носа, и кровотечение прекраша- 
етих мид ется. С удивлением я обнаружил, что по системе «Су-Джок» 
Работ надо перетягивать резинкой большой палец, а не средний. 
деятельнот, Проверить эту рекомендацию случая пока не представилось. || 
у _ Длядлительного лечения советую пить каждый день настой г’ 
бы Обуздыва плодов шиповника, есть лимон с сахаром и принимать вита- й 
сердце, кепи мин «Аскорутин», укрепляющий стенки кровеносныхсосудов. ) 
| ЧКИ сМ. Адрес: Фадееву Н.Б., 117418 г.Москва, до востребо- И 
ли ПО Р: : вания. - ! 
больше буди 
ой Энер! В.К.: Частые носовые кровотечения, особенно у подрос- 
лжн В 
к Кругзами" тков, связаны с нарушением функционирования желудка. 
5 чной но Поэтому, чтобы избавиться от спонтанных носовых крово- 
де | 


течений, необходимо обратить внимание на желудок и ле- 
чить прежде всего его. 

Перевязывание ногтевого ложа при носовом кровотече- 
ниевполне допустимо. Терапевтический эффект, вероятно, 
рефлекторный. Искусственный спазм сосудов в одном мес- 
те (в данном случае на пальце) вызывает спазм сосудов в 
другом месте (в полости носа). Можно предположить, что 
такой кровоостанавливающий способ будет эффективен и 
при любых иных кровотечениях именно в качестве средства 
Скорой помощи. Система «Су-Джок» в данном случае со- 
Вершенно ни при чем. Можно было перевязать пальцы н 
_ Ноте, вероятно, эффект был бы тот же самый. Кстати, в 

Нктуре, частью которой и является Су-Джок-терапия 
н желудка выходит на второй палец стог 
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исполнилось 69 лет. Два года я страдала одь 

дом поднималась натретий этаж, останавливала 

дом пролете, чтобы перевести дыхание. «ЗОЖ» вь 
этом году, раньше только слышала об этом изда 

таю и думаю, сколько проблем у людей со здоровье 
решила помочьтем, кто страдает одышкой. Я испь 

на себе и сейчас без отдыха поднимаюсь на пят 
Рецепт я нашла случайно, перебирая старые книг 
шюры. Но он оказался верным средством от одыш 
да-то помогал даже дряхлым старикам, которые 50 
без отдыха не могли пройти. Я делала все точно по рецет 
Вотон. ; 


Взять 1 литр меда, выжать сок 10 лимонов, 10) 
вок (не дольки, а целые головки) чеснока почисти 
смолоть на мясорубке. Все компоненты смеша 
оставить на неделю в закрытой банке. Приним т 
4 чайные ложки 1 раз в день, медленно расе 
каждую ложечку. Дни не пропускать. Курс = п 
2 месяца. 

Адрес: Казимировой Марии Евдокимовне, 69 
морский край, пос. Кавалерово, ул- Невельско 
кв. 34. 


только при одышке, поскольку состоит из продук 
кого спектра действия. Должно сказать, что оДыШК 
симптом, можетиметьмного причин, Но тем неме! 
шинстве случаев при одышке нарушаются обмен 
зистой легких. Именно на слизисты 
дит газообмен, и когда этот процесе нарушав 
компенсаторно увеличивает число дыхательн 
что, собственно, И называют о 
_ Обменные процессы слизистых 
нтролируются в организм 
Печень «люб 


цессы всли 
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«управлять» обменными процессами в слизистых. А печень 
(см. рисунок выше) «заряжает» сердце. 

Само сердце, кстати, обожает горькое, так что чеснок в 
этом рецепте не случаен. Чеснок также влияет на слизистые, 
а кроме того, на сосудистую систему в целом, аеще на кору 
головного мозга. Дисфункция в системе сосудов, а уж тем 


более в коре головного мозга может провоцировать и сопут- 

КНИГИ и бро. ствовать одышке. 
одЫшки, Ко. Мед, продукт не менее универсальный, оказывает влия- А: 
рые 50'шаго НИС и на легкие, и на сердце, и на сосудистую систему и, "р 5 
но пореци) = КРОМе того, используется во многих лекарствах как консерт . 

| вант. Е 
нов, 10 голо: | 
а почиститьи ЕСЛИ НЕМЕЮТ НОГИ 
ы смешатьи | 


Хочу предложить рецепт, которым я пользуюсь на протя- 
жении многих лет, когда немеют руки и ноги (мне 73 года). 
На литр воды 1 столовую ложку каменной соли, 50 
граммов 10%-ного нашатырного спирта и 10 грам- 

4310 . мов камфарного спирта. 

924197 1; Смешать камфарный и нашатырный спирт, взбол- 
тать, добавить воды, всыпать соль и взбалтывать, 
пока она не растворится. Этот раствор я втираю в 
локтевые и коленные суставы, в ступни. Делаю это на 
НОЧЬ и быстро засыпаю. 

рес: Афанасьевой Ларисе Николаевне, 141800 Мос- 
: ковская обл., г. Дмитров, микр. Аверьянова. 


В.К: В данной ситуации можно отметить два аспекта. 
Во-первых, раздражающий эффект спиртов, что влечет за | 
Обой приток крови к поверхности кожи над суставами, и 
обенно к столам и кистям. Улучшение перифериче 
кобращения может устранять онемение конеч 

гать их, что само по себе должно улучшать с 
нуть с холодными ногами не просто). 
ПОЛН. ри“ 


ЛЕЧИЛА ЩИТОВИДКУ, _ 
А ВЫЛЕЧИЛА ТАХИКАРДИЮ. 


рог, 
79 


Тахикардия, одышка, отек 


итеперь не пропускаю ни одного номера. 
На момент первого знакомства с вестником имела 

вой зоб | степени, тахикардию, одышку, язву две 

перстной кишки. С ними боролась с помощью мед Цин, 

Узловой зоб не поддавался лечению, даже становилось ху, Е. 


чинало бс 
проглоти 
Как т 
ния, я 
заводс 


Узла не оказалось, чему я очень обрадовалась, но ди 
ные изменения и увеличение щитовидки ОСТалі 
искать другое средство. Решила воспользоваться рё 
Ольги Георгиевны из гНикольска — настойки лап 
лой. Пропила настойку 2 месяца. УЗИ показало: 06 
так же, но ухудшений нет. Хотела этот рецепт 6рос 
‚ла искать другой из следующих номеров «ЗОЖ. | 


ча 


речитав еше раз рецепт с лапчаткой белой; ВЫЯСНИЛ 
она благотворно влияет на стенки кровеносных 60028 
чала еще это было ни к чему, сосредоточилась н 
ке). Ауменя на ногах, выше колен, множ 
пронизаны синими «паутинками» И «вото 
же посмотрела на свои НОГИ И обара 
бледнели, а «веточки» стали то А 
чить одно, а получается — лечу другое. р 
йк) надеюсь долечить (© 

ю 


стойку лапчатки, наде 
`_ Адрес: Семидоцкой ине 
ре, 
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> 


ада, УХА, ГОРЛА, НОСА 


ЛЛОСЬ ҳуҳь 


губликоваі | ПРО АЛОЭ И ДРОЖЖИ 
с за него, 


| Ангина, отит 
принимать | 


Ба. | БОЛЕЗНИ ОРГАНОВ ДЫХАНИЯИ 
. 
| 
| 


Раньше стоило мне съесть мороженое, как сразу же на- 


аружилсяс чинало болеть горло. Бл агодаря этому рецепту сейчас я могу 

‚потом пр проглотить 3-4 порции за раз, и ничего! Что я сделала? 

съ огород. `’ Как только появились первые признаки заболева- 
— для | НИЯ, я взяла 1 ст. ложку дрожжей, что продавалӣсь в 

М еле». заводских килограммовых пачках (их удобнее резать 

нойж ь На кусочки), залила 1 стаканом теплой воды и поста- 
но лиф)? 1 Вила в теплое место, как для теста, добавив сахара и 

С ла Чуть-чуть муки. Как только дрожжи поднимутся шап- 

али пел! Д КОЙ, ВЛИТЬ 1 стакан хорошего меда, размешать и опять 

СЯ ре киб Поставить в теплое место на сутки. Лекарство гото- 


во. Его нужно съесть за 2 дня по 1 ст. ложке через 15- 


0 минут после еды. Через два дня все проходит бес- 
Следно. 


Какя вылечила внука ототита. Мальчикстрадал три года. 
Лечились, но облегчение было непродолжительным: стоило. 
Н раз без шапочки пробежаться по улице, и снова болит 


Оди 
Ухо 


Тогда Я стала закапывать ему в ушки сок алоэ. И вот уже 
© года он ни разу не жаловался на боли. Перед нача- 5 
‚Лечения алоэ в больнице ему промывали ухо. Адальше я 
мат сочек алоэ (по возрасту больше года) кор 
‚а серединку выжала через ткань в рюмо 
абрала половину пипетки зголе) 


забыл пре 
рес: Сухининой Нине Петровне, 352 акр бр 
_ ский край, Тихорецкий р-н, пос. Парковый \ 
ти, д. За, кв. 16. 


В.К.: То, что дрожжевые напитки полезны, из 
но. Считается, что свежие дрожжи содержат боль 


грамма по оздоровлению детей и профилактике за 
ний, одним из элементов которой являлся дрожже 
питок. Конечно, витамины вещь полезная и нео 
но причина успеха в другом. Дрожжевой напи 
условно назвать «молодым» продуктом, вещес 

тие которого еще не закончено. Это как молодо 
коголь здесь совершенно ни при чем) или нес 


тд., но и влияют в организме человека на инстин 
системы. Прежде всего на инстинкты сохранен! 
нерации. Именно стимуляция инстинктивных 
дает известный терапевтический эффект. 


воспалении слизистых носоглотки. А все сли 
ляются печенью. А печень «любит» все кисло 
ряжает» ее энергией. Вспомним, кстати, извес н 
очишения печени оливковым маслом или а 
желчегонное, оно способствует повышение 
желчи. Лимон же активизирует печень, чтой‹ 
отторжению песка и камней: Поэтому 
слизистых полезно употребление, нап. 
ты, питье теплого капустного сол 
р о 
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ЛЕЧУСЬ ЕЛОВЫМ МЕДОМ 


Астма 
Мне хотелось бы рассказать, как я вылечила астму, 

По весне набрала в лесу зеленых сосновых шишек. 
1,5 кг шишек промыла от мусора и залила 2-3 литра- 
ми воды. Отварила. Вода после варки приобретет 
зеленоватый оттенок. В 1 литр этого отвара-добави- 
ла 1 кг сахара, перемешала и поставила на медлен-` 


<е заболен. ный огонь. Немного поварила. Получился мед. Пер- 


вая медовая смесь готова. 
евон Смешала 500 г свиного нутряного сала и 2 ст. ложки 
зобходими, какао. Вторая смесь готова. 
ИТОК МОХЮ Принимала первую и вторую смеси 3 раза в день за 
у раа 20 минут до еды по 1 ст. ложке, запивая стаканом теп- 
Во» лого молока. Два раза в неделю (среда – суббота) 
10е вино) 


парилась в баньке. Настаивала листья малины и этим 
настоем поливала камни в парной, дышала этим па- 
ром. Пила горячий отвар листьев малины как чай. 


Адрес: В.К., 671161 Бурятия, г. Гусиноозерск, ул. Во- 
сточная, д. 5. 


МУЖА ЛЕЧУ ТОЛЬКО ТРАВАМИ 


Астма бронхиальная 


Мужа вылечила от начинающейся бронхиальной астмы. 

і Электросварщик, часто болел бронхитами, в последнее 
Время замучила одышка. 
— Помог багульник болотный: 1 ст. ложка багульника 

На 1 стакан воды, кипятить 10 мин:, пить по 1=2 ст. 
ложки З раза в день до еды, | 

Курс — 3 недели. Можно, если надо, повторить, сде- 
ав перерыв, 7 дней, $ г 
ес: Зиганшиной Ирине Анатольевне, О Твер- 
Обл., г. Весьегонск, ул. П. Морозова, д. 2 6. 


не успевала выписываться. Часто теряла сознание, 
ступов кашля, задыхалась. Это продолжалось л 
пока однажды наша соседка не дала маме лекарст 
стала его принимать, недели через две почувствова 
лучше. Пропила лекарство [ месяц, сделала перерыв на 100 
и снова месяц. И так — 3 курса. 
Как-то во время кашля начали вылетать пробки 
ты. И потом мне уже стало совсем легко. Когда прик 
врачам, они интересовались, почему я так редко прих 
прием (я ведь стояла на учете). А когда врачи узнал 
простым средством вылечилась, то очень удивились, 
Рецепт лекарства от астмы. Орех (грецкий) готовдл 
лекарства, когда он еще зеленый и не выбралсяв 
точку, то есть надо его смотреть: разрезать по тол 
чтобы сок был желто-зеленый (с 15 июня по 20 
июля). ў 
1 кг 200 г такого ореха на З кг майского меда 
шать в банке и поставить в холодильник На 2) 
помешивая чистой ложкой, чтобы не заброди 
хи перед этим пропустить через мясорубку 


миксером взбить до пены. БЕ. 
Пить взрослым по 1 столовой ложке нат 


ночь. 
Детям – по 1 чайной ложке утром и вечер 


тельно ничем не запивать. 

Этот состав-можно пить и от простуды 
помогает. 
Адрес: Новиченко Лидии Владимировне 

нодарский край, г. Армавир, ул. С: 

кв. 57. У 


_ В.К.: Сам посебе грецкий орех оказы 
почки, печень, селезенку, 


лю, поде 
между ла 
мян. При 
Причем › 
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ТРЕТИЙ ГОД САЖАЕМ ОГОРОДИК 
КАЖДЫЙ САМ СЕБЕ 


Астма бронхиальная 
«ЗОЖ» для меня, как и для многихч итателей, лучик света в 


темном парстве. Пишу вот почему, У моего мужа — бронхиаль- 
ная астма. Во время приступовон просто задыхался, был сухой 
кашельдо рвоты. И как-то нам попалась книжечка Владимира 
Мегре «Анастасия». Там, в частности, я прочитала о том, что: ) 

если вы сажаете семечко огурца или помидора, к приме- 
Юу, то для того, чтобы выращенный овощ имел о вас полную 


УИХОДИЛаК 


1рихожуни! информацию, нужно перед тем, как бросить семечко взем- Е 
али, каки лю, подержать его во рту в течение девяти м инут, а потом — | 
ЛИСЬ. между ладонями секунд 30. Можно одно или несколько се- 
готов дм мян: При этом необходимо стоять на земле босыми ногами. 
ылся вк Причем именно на том месте, где вы эти семена посадите. 

пополам Сразу не поливайте, а только черезтри дня. 
2 Е 20-8 Так советовала Анастасия из книги Мегре. Мы прочита- 
ге _ ЛИЭту книгу зимой и решили посеять вящик с землей кресс- 

М 


салат. Он неприхотлив, быстро дает всходы. Муж сделал все, 
Как советовала Анастасия. Только не стоял босыми ногами 
на земле. Поливал и ухаживал за кресс-салатом сам. Когда 
ПОЯВИЛИСЬ всходы, он перед каждой едой отщипывал листо- 
Чек салата и съедал. И вот настало время, когда мызаметили, | 
Что кашель во время приступов стал слабее, да и сами присту- 
пы _ реже. Пропала одышка. А раньшеон не моглопату сне- 
Га бросить — сразу начинался кашель, выступал пот... 
Вотуже третий год мы каждый сам себе сажаем на уча- 
Редис, огурчики. 

‘дрес: Царегородцевой Елизавете Михайловне, 
ЭСибирская обл., г.Ордынск. 
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деленную информацию. Каждый объект эту инфор 

излучает, «демонстрирует» в виде частотного спектра 
меется, на глаз это незаметно, но посредством совре б 
приборов можно эту и нформацию получить. (Расшифр 
пока не всегда удается, но это другой вопрос). Разум 


здоровый человек имеет частотный спектр, отличный С 
спектра человека больного. При соприкосновении спред. е. ло 
метами, особенно «живыми», в данном случае речь йди З! 
семенах растений, человек, даже не обладая какими либ Ко 
исключительными способностями, передает свою информа | и жес 
цию этим объектам. А предметы, семена эту информацию і можн! 
так или иначе усваивают. Далее, в процессе роста и разви. АЈ 

тия растение вынуждено «учитывать» полученные отевоет | 

хозяина сведения (информацию). И не просто учитывать а | 

непременно вырабатывать некоторое «информационное про | 
тивоядие», то есть средство защиты от привнесенной не а С 
тивной для него информационной сущности. Иногда раи дал нал 
ниям это удается. Дело в том, что программы роста и разви кую ак 
тия, которыми наделены все живущие на нашей плане Ва 
чрезвычайно стабильны и «сильны». Если бы это было тить 
так, биологические виды как отдельные элементы флори! так, 
фауны не смогли бы существовать. Таким образом, р20% пао, 
ние, наделенное своим хозяином патологической, 0026308 Тара 
ной информацией, взрастая, уже несет в себе определенну® т мест 
долю «лекарства» для своего хозяина. (Разумеется «лекар, бре 
ства» всмысле информационном, а не по химическом: 0и аа 
) ст; 


ставу. Что-то вроде «доброго слова»). 
Известно, что продукты, выращенные на своем У 
для себя, а не на продажу, всегда «вкуснее» и вообще 
лучше, чем продукты, выработанные даже на соврем 
и втехнологическом смысле безупречных фермах 
х. И дело нетолько в удобрениях и подкормка 
ТОЙ неуловимой, но существующей «любви! 
и добрый хозяин вкладывает в ка 6 


ЦИЯ 
раз а 
заботл ИВЫЙ 
стики цветок. 


30 
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ОВОЩНОЙ СОК ПРОТИВ БРОНХИТА 


У меня был хронический бронхит. Мне посоветовали 
лать такой состав: 

200 г сока моркови, 200 г сока красной свеклы, 200 г 
сока черной редьки, 200 г меда, 200 г 70 %-ного спир- 
та (можно самогон). Все смешать и поставить в хо- 
лодильник на 6 часов. Пить по одной столовой ложке 
З раза в день перед едой до полного выздоровления. 
Когда я начала пить смесь, уменя выходила белая, какпена, в: 

и жесткая, как хрящ, мокрота. Кстати, эту настойку, говорят м 


сде- 


нформащію | можно принимать при любых легочных заболеваниях. 

ста и разме Адрес: Любови Алексеевне, 394043 г.Воронеж. 

ые от своето б В я 

учитывать _ СЕМЕИНЫЙ РЕЦЕПТ 

ционноеП) Бронхит 

сенной негі" Это наше семейное лекарство вот уже 40 лет. Онем пове- 

Ан огдарћ я дал нам старший брат, который окончил военно-медицинс- 
ста ира? кую академию в Ленинграде и работал врачом. . 

Я план“ Вам понадобится конский каштан. Его нужно очис 

шей Тить от колючек, а коричневый плод мелко порезать, 


так, чтобы кусочки проходили в горлышко бутылки. 
Наполнить ими любую темную бутыль почти полнос- ^_ 
лить все нашатырным спиртом (можно ис- 
ео технический). Настоять месяц в темном 
о, периодически встряхивая. 
те хит можно вылечить, если помазать грудную, 
Е = На ночь и укутаться. Дней за 7 пройдет даже 
м. рый бронхит. Судороги проходят дня за 2-3 
кожу, м случае не делать компрессы! Можно сжечь. 
2 ТОЛЬКО мазать и'укутываться. етет 
ЧНО, нашатырный спирт очень пахучий, НО ну 
› ведь результат превосходный. а 
арковой Л.Ф., 352430 Красн 
› Ул. Чайковского, д. 27. 


одарский к 
Аара 


® 
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и воспаление вернулось. Я нез 
пришла ко мне приятельница, я 
зала о своей болячке. В ответона научила меня, что д т 

Нужно взять кусочек толстой ЛЬНЯНОЙ мате 


резать в форме печатной буквы «Т» по размер 
и области бровей. Взять 1 ст. ложку меда, подогре 


пошла наработу, 
делать. К счастью, 


и нанести на тряпочку. Сделать компресс. Свер ОЛЬК 
лофан, косынку = И Вв постель. 10 процедур, и вс ит 
Адрес: Москаевой Клавдии Алексеевне, 43171 
довия, Чамзинский р-н, п. Комсомольский, ул. Лу 
вая, д. 18. : 
В.К.: Гайморит — заболевание, при котором происходит Ў 
кое снижение интенсивности обменных процессов в придать 
ных полостях черепа. В такой ситуации возникает отект < М 
нарушается отток в системах кровеносных и лимфатичею орок 
сосудов, и,в конечном счете, жидкость скапливается в «уи А 
тах», полостях черепа. В остром периоде заболевания, при пе 
пературе, интоксикации, явных признаках инфекционной В вылечи 
ОН безантибиотиков не обойтись. (Разумеется, МНОГО Г 
безоговорочно отрицать и хирургические манипуляций» тот Я в 
мый «прокол»). СМ в 
Но в последующем, когда острые признаки воспал вала 
ступают, главной терапевтической задачей и является СА Ж 
ле 


новление интенсивности обменных процессов в поло 


па. Самым простым и, пожалуй, наиболее эффекти 
собомусиления обменных процессов следует призна 
едуры. Проблема в том, что гој 


ные тепловые проц 
липо не поставишь. В этом иестьглавное «неуд 
пии поражения придаточных пазух носа. Поэтом) 
мешочек с подогретой солью, прикладывая его, 
вареноеяйцо или, какописано вданном случ 
нойткани вформе буквы «Т», пропитанной по, 
Принципедин. Ноестьи е С 

электрическую пл 
е под накл 
Естественнс 
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лицо! В этом способе есть иеще одно преимущество. Волей- 


мат Е. неволей пациентеще и дышит горячим воздухом. Таким 06- 

пазе Ё разом, тепло вызывает приток крови и лимфы, сухой воздух 

еда и Носа І адуи вает сл изистые, что вызывает ОТТОК Жидкости из по- 

е Сас ДОТ ло0тей носа, а, кроме того, прогревание осушествляется не 
Ху ца. 


только снаружи, но еше изнутри. 


Я УСЛЫШАЛА В ТИШИНЕ, 


КАК ТИКАЮТ ЧАСЫ 
2м происходит? Расскажу, как 
цессовв приду Мне посоветовали нарвать пол 
рикает отек а ловок клевера, залить до! 
Недели втемное место, 

ВОЙ ложке на ночь. 
Так мужчина, кото 
ечил себя и сво 


Я избавилась от шума в голове. 
овину литровой банки го- 
зерху водкой и поставить на две 
а потом пить этунастойку по 1 столо- 


рый порекомендовал мне этот способ, 


ю маму. Ноя сама сделала настойку не- 
нологии, пото 


А еще один ра 
ЗОНТИК): 2 ст.л 


Я пью так: есл 

часа можно пи 

А аньше, до тог 
шала, У меня все 
да Меняется, то 
ИЯ Я Услышала 
хлет «муз 
Уп 


о, как начала лечиться, я очень плохо слы- 
«звенело и гудело» втголове, а если уж пого- 
шум в голове замучает. После месяца лече-_ 
тиканье часов на столе. Представляете пос- 
Ыки», и вдруг тихо, Травы эти без редны 
ейте, не опасаясь. 

олиартрит, но я не сдаюсь. Цвет. 
иэтим настоем натираю больны 
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ВЫЛЕЧИЛАСЬ ЧАЕМ | 


ИЗ КРАСНОГО ЛУГОВОГО КЛЕВ 


Мое письмо «Я услышала в тишине, как тика 
было опубликовано в «ЗОЖ» № 8 за 2002 год. Стех Ке 
письма — по 12-13 в день. Многие читатели спр 
какой именно клевер я пила? Я писала, что лечиласьот! 
хоты и шума в голове красным луговым клевером, за 

се) Л 
вала его как чай. А можно готовить настойку на водке 
Литровую банку до половины заполнить головк 
клевера и доверху залить водкой. Неделю дерха 
темном месте. Когда настойка приобретет цветч 

лекарство готово. Пить по 1 ст. ложке на ночь. Е 


ли все – курс закончился, 10 дней перерыв, во время 


которого настаивайте клевер на второй курс. 

Я лично щепотку клевера с листьями и стеблям 
стаивала часа два в пол-литровой банке кипятк 
по 2-3 глотка 2-3 раза в день. Пила долго, целую 
(на зиму насушила клевер и заваривала сухой): 
А весной стала слышать щебетание птенцов в сквор 

никах во дворе. Слышу негромко включенный телеви 
речьлюдей, шума в голове почти нет. Ато дело иной раз 
ходило до абсурда — не слышала СВОЙ собственный 
Мне 76 лет, по хозяйству управляюсь сама а 
род, держу кури гусей, со мной живут соба 
делаю соленья-варенья на зиму, ато на одну пене 
живешься. Устала-заболела спина, так погрею, п 
пух приложу, и вперед! Внуки далеко, Е 
жают. Сейчас лето, и болеть просто стыдн®» 


ав, хвои. р 
ее Адрес: Козак Ирине Филипповне» 
кий край, Балахтинский р-н, д: р ‹ 


На Вс 


шая всевозм 


_ илицеремон 


щественное | 
дуктгорения. 
самый древні 
менем люди. 


б по-другому, к 
_ уже втаком 
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| на мелкие части и заполняла ими раскаленную докрасна 
р сковородку. Дышала через нос этим дымом. Такие процеду- 
ры проводила 6 раз в день примерно по І минуте, потом 2 
раза вдень, и так — до выздоровления. 


Адрес: Двоеглазовой Н.А., 4 
Трубников, д.41, кв.24. 


54119 г.Челябинск, ул. 


В.К.: Целебен дым не только шиповник 
‘деляют биологически активные веществ 
У на водке | иначе влияют на на ше здоровье ис 
ТЬ головками, И недооцениваем влияние аром 
лю держатьв і низм. На Востоке существу 


тет цвет чая, щая всевозможные ароматы в лечебных целях, в культовых 
а ночь. Вы или церемониальных обстоятел ьствах. Правда, есть одно су- 
рыв, во врем __шественное неудобство — копоть, образующаяся как про- 
Я Е дк горения. Сжигание ароматных растений, должно быть, 
Самый древний способ извлечения должного запаха. Со вре- 
менем люди научились получать ароматические вещества 


Е По-другому, как правило, ввиде масел, экстрактов; настоек, 
И уже втаком виде использовать. 


а. Растения вы- 
а, которые так или 
амочувствие. Мы вообще 
атических веществ на наш орга- 
ет целая культура, использую- 


И СНОВА ПРО СОК ЛОПУХА 


Затемиение в легком 
ужили затемнение в 
ы, на которые я дол- 
находилась за 30 км 
Ород — этоещена 90. 
ло. Тогда моя мама. 


гоа мне было 20 лет, уменя обнар 
легком. Врач назначил процедур 
=“ ХОДИТЬ | разв Здня. Больница 
„`` Мааиногда приходилосьездитьвг 


АМД: 


альщ 
а 


горла, носа 


\ Е 
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умаю, можно использов 


но найти парное молоко. Д 


обыкновенное: Е 
Адрес: Южаковои Лидии 


кая обл:, Мишкинский Р-Н, 
79. 


Семеновне, 641050 Кур 
с. Кирово, Ул. Берегов 


В.К: Как уже отмечалось, корни лопуха действител 7 
оказывают влияние наобменные процессы в легко 
му применение этого продукта прил 0004 Л стои па 
гии закономерно. Молоко само по себе спосооствуе 
мированию инстинкта самосохранения. Молоко — п 
питательное вещество, которое получает младенец, Ие, 
‘дачей является как раз «запуск» инстинктивных системи в 
первых порах жизни именно инстинктивные системы еп 
собствуют правильному формированию прочих обме Н 
процессов ворганизме. Серьезные недуги нередко какр: 
нарушают должное функционирование инстинктиВНЕД( 
стем» поэтому молоко незаменимо у тяжелобольных 
лабленных пациентов. Думаю, что именно парное мо 
как «молодой» продуктособенно эффективно. 

Остается добавить, как готовить данный состав, 0% 
и ое упомянула только вскользь. . 

пуха, ня улс льченных свежих лисе 

такана парного молока, 66 


гревают на медленном огне до 60-70 градусов (вв Је 


не надо), процеж | 
ива Ш 
кими глотками. ют и выпивают теплым малей 


БАБУШКА ПОМОГЛА 


вм. 
ме! 
Ав 
ше не 
натерт 
соком. 
—трир 
вает сл 
Ад 


ва, 


В.К 
вал ист 
как леч 
вает вл: 
сомнен 
ме. Крс 
сердца, 
молоко 


< 


У блг 


моровой 


я. Молоқо р 
“Т младенец и 
іКТИВНЫХ СИС 
`'ивные систе 
кю прочих обе 
уги нередкокій 
е инстинкт 
-яжелобольы" 
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ку... По мере выкипания подливала молоко. Когда 
овес распарился, отодвинула котел на загнетку для 
постепенного охлаждения. Принимал я отвар по две 
столовые ложки три ~ четыре раза в день. Кстати, 

вместо овса можно использовать ячмень или впере- 

мешку овес и ячмень. 

А вот при насморке, особенно хроническом, кмолокулуч- 
шене прибегать. Тут уж следует воспользоваться соусом из 
натертого хрена, смешанного в равных частях с лимонным 
соком. Єнадобье принимают по половине чайной ложки два 
— три раза вдень за 30 — 40 минутдоеды. «Лекарство» вызы- 
вает слезотечение, а вот выделения износа прекращаются. 


Адрес: Новикову Юрию Андреевичу, 105037 г. Моск- 
ва, Измайловский проспект, дом 59, кв. 18. 


В.К.: Вбытность мою педиатром, я нередко рекомендо- 
вал использовать неочищенный овес на топленом молоке 
как лечебное средство при длительном кашле. Овес оказы 
вает влияние на слизистые желудка и кишечника, что, не- 
сомненно, улучшает в целом обменные процессы ворганиз- г 
ме. Кроме того, овес способствует нормализации в работе 
сердца, легких, почек, печени, селезенки. Аеще овес, каки 
молоко, восстанавливает работу инстинктивных систем. 


«ЗОЖ» ПОМОГ ВЫЛЕЧИТЬ КИСТУ 
ғ В ГАЙМОРОВОЙ ПАЗУХЕ 


У близкого мне человека врачи обнаружили кисту в гай- 
Моровой пазухе: левой ноздрей она просто не дышала. Пос- 
ле публикации в«ЗОЖ» материалов о живом усе мы решили 
Попробовать полечить кисту соком этого растения. \ 

_ Отрезали 1/4 листа, выдавливали в розетку чесно- _ 
| Кодавкой сок и закапывали в обе ноздри по З кап. 
Утром и вечером. В начале лечения мы не всегда 

ПУлярно это делали, но когда появились 


тали капать ежедневно. Так ле* 
вот однажды из но ла 


ыхания иуха, горла, носа, 
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отом СЛИЗЬ зеленоватого цве 
ІМ, НО мы все равно реш 
продолжать лечение. Пролечились еще два мес 
Гайморова пазуха очистилась, нос задышал. Е. 
Соком живого уса мы закапываем нос и при обыкновен, 
К гогает. Е 

ном насморке, хорошо пом 
Адрес: Квашук Нине Федоровне, 353676 Краснода 
кий край, г. Ейск, пер. Урожайный, д. 17. 


Бап 
ла густая слизь, 
Дыхание стало свободнь 


ОТ ГЕРПЕСА — КАРТОФЕЛЬНЫЙ ПАР 


Насморк, 2 7] 


Про вашу газету узнала случайно: дочь порекомендой 

ла. @©разу набрала несколько номерови — 0, чудо! — возд ик а 

вала. То, что мне надо! р. 

Яив65 лет — не любительница лекарственных поела 

тов, предпочитаю лечиться народными средствами. Умей 

свое отношение к заболеваниям. Если зуб заболел, то набі 

раюјвроткрепкий раствор соли (где-то прочитала) иде 

пока боль не стихнет. К врачам не обращаюсь. 

‚ Однажды начался сильный насморк — взяла такой 

раствор и втянула ноздрями. Страшная боль, но зато наемо 

исчез и не возвращается. 

Е оа е ее (никогда не было такого 3 

| › как от него избавиться. Болела; 
пела, а потом додумалась. 

Когда почувствовала лег 

й сразу стала парить ли 

и Лем или с травами, ка 


ЭТУ зиму герпес ко мн 
Уничтожила? 


кое высыпание (нача 
цо над кастрюлей с карт08 
к при ингаляции при ПРИ 
е не возвращался. Может 


В.К 


ноеио 
способ 
таки п 
приятн 
Од 
ноч 
от м 
пом 
при! 
втяг 
кост 
жени 
сяи 
Не с 
Прог 
рю, : 
раз. 
день 
Нем 
при анг 
рите. 


Насоро 
" ДОЧЬ порекомень 
ЗИ — 0, чудо! ка 


-карственныхии 
[МИ средствами, 
ти зуб заболел том 
то прочитали 
брашаюсь: а 


й Тем. что вирусы, в частности, вирус герпеса в данном слу- 
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уничтожить заразу, потому что на следующий деньруки были 
чистые, обезвреженные. 

Мои эксперименты на самой себе действуют быстро и 
верно — повторно этими хворями я пока не болела. 


Адрес: Фадеевой М.С., 404143 Волгоградская обл., 
р.п. Средняя Ахтуба, ул. Л.Толстого, д.80—2. 


В.К.: Крутой (гипертонический) раствор соли — старин- 
ное иоченьэффективное средство от насморка. Причем этот 
способ лечения можно применять как при остром насморке, 
таки при хроническом. Процедура действительно не очень | 
приятная, но лечебное дело вообще неудовольствие. Е 

Одну чайную ложку соли на стакан теплой воды, мож- 7 
но чуть меньше, можно чуть больше в зависимости 
от мужества пациента. Соль лучше брать крупного 
помола, раствор готовить в широкой емкости, на- 
пример, пиале. Аккуратно, вначале одной ноздрей 
втягиваем раствор в полость носа, ждем, пока жид- 
кость стечет из носа. Никаких форсированных дви- 
жений делать не рекомендуется. Не следует торопить- 
ся и пытаться втянуть весь раствор сразу и глубоко. 

Не спешите. Пусть жидкость проникает постепенно. 

Процедуру лучше проводить над ванной. Одну нозд- 

рю, затем так же неспешно другую. И так несколько 

раз. Процедуру проводить как минимум два раза в 

день, можно чаще. 

Неменее эффективен гипертонический раствор соли и 


Приангине и вообще заболеваниях горла, а также гаймо- 
рите. 


Эффективность пара и вообще тепловых процедур в те- 
Рапии тех или иных инфекционных заболеваний связана с 


Чае, неспособны выдерживать даже незначительного повы- 
шения температуры. Вирусы и другие микроорганизмы, па- 
Разитирующие на человеке, успешно для себя развиваются 
ЛЬКО В узком температурном диапазоне, Это температур 
ческого тела. Повышение температуры (гипертер! 
итная реакция организма, вот почему сбива 
р Ма 7“ 


та 
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азличного рода жаропонижающими дер К 
пературу р шении 38,5 градусау взрослого и 39 
Г отав лет В остальн ых случаях надо пр р 
оные обтирания и и. = и часть луйС 
ного уксуса и 2/3 части теплой ВОДЫ. а. соии 7 
ратуру, смочив тело обычной водкой. тереть не Надо, | г. 
может, наоборот, повышать температуру, и осторожна 
СЛИЗИСТЫМИ. т 
ЧЕСНОЧНО-МАСЛЯНЫЕ КАПЛИ Б. < 
ОРЗ, ОРВИ, носовые кровотечения лени; 
Одновремя меня мучили носовые кровотечения. Кров МЫ 
чалось, била фонтаном. Приходилось срочно готовить на Могае 
шенный раствор поваренной соли и, смочив ваткув раст РВ 
закладывать ее в ноздрю. Кровь моментально сворачивалӣ Е 59 
Используя чеснок и подсолнечное масло как профилак 28 к 
тику ОРЗ и ОРВИ, я обнаружила, что ушел и первый дуг Еж 
'А рецепт очень прост. На полчашки подсолнечного ки ( я 
 лапокрошить один зубок чеснока среднего размера: = б таблет 
выходом на улицу закапать в нос пипеткой 2—3 капли а ушах 
учесть, что со Е а . Пр 
становится жгучим. Тог, ева а ей 00 дъ ора 
свежего подсолнечного и з омесьдоо а н и 
а. р яблок 
: Мне помогло очень. Д затьоб 
Адрес: Валовой Ларисе Ивановне, 117049 г. М ды мың 


Ул- Донская, д. 5, кв. 56. 


ЙОД ОТ ПРОСТУДЫ 


ЛЕ КАПЛИ 


И, носовые кровот 
овотечения. Кро. 
срочно готовить 
дочив ваткувра 
тально свора 
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Кстати, осиплость в голосе после простуды хорошо уст- 
раняет смесь коньяка, яйца и меда вравных количествах. 
Хочу попросить читателей о помощи: поделитесь, пожа- 


луйста, как избавиться от глаукомы ид ного запаха изо рта. 
У УР р 


Адрес: Каменской Людмиле Васильевне 672014 
г. Чита-14, а/я 557. 


ВАРЕНЬЕ-БУРЛИЛКА 


Простуды 

Хочется поделиться с вами моим методом полного избав- 
ления от простудных заболеваний, а следовательно, иот са- 
мых неожиданных осложнений. Это очень просто. Мне по- 
могает варенье, приготовленное особым способом. Время 
термической обработки ягод минимальное: как только ва- 
ренье сильно забурлит, сразу нужно закатыватьего вбанки. 
Если сравнить мой метод варки с «пятиминуткой», тоон на- 
много быстрее — я даже 5 минут не кипячу варенье. 

Ежедневное употребление 100 граммовваренья-бурлил- 
ки (я его так и назвала — бурлилка) избавило меня от горы 
таблеток и массы уколов (долечилась «химией» до звона в 
ушах, который никак не проходит). За последний год я ни 
разу не простыла, даже грипп обходит стороной. 

Предвижу, что учитателей возникнут вопросы, какиеяго- 
ды брать, как конкретно варить и прочее. 

Ягоды подойдут любые, можно взять мелко нарезанные 
яблоки, у вишни вынуть косточки, а у крыжовника обре- 
Зать оба хвостика и проткнуть ягоду насквозь спичкой. Яго- 
ды мыть все, кроме малины. + 

В эмалированную кастрюлю наливаю большой ста- 
кан воды, чтобы не пригорело, почти доверху насы- 
паю обработанные ягоды, накрываю крышкой; Алей 
чаю газ. Под крышкой ягоды быстрее нагреваютеди 
дают сок. Как только появится сок, насыпаю два и 
ших стакана сахара (в расчете на трехлитвовущ аа 
рюлю), опускаю в ягоды половник, чтобы те 
гревался, и опять закрываю крышкой. Как тол 

(бурлит вся поверхность, быстро размешива! 
половником, снимаю варенье с огня и закат 
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‚ Тепло укутыва 

ва Е кладу т А 

есть возможность купить мно о сахара а 

варенье получается кисленькое, т 

едается, а сахар можно добавить потом по вкус 

Фактически у нас получается натуральный сок, вк 
ром сохранены все витамины и аминокислоты. Рань 
круглый год пила по 2-4 драже поливитаминов В ден 
варенье-бурлилка оказалось намного эффективнее. 

Рассчитала, что на 9 месяцев, исключая летние, на 
одну нужно около 25 литров варен ья-бурлилки. На пе 
взгляд кажется, что это много, но для дачников обычн 


бывает проблем с ягодами, тем более что можно испол 
вать яблоки. 


Адрес: Славкиной Наталье Николаевне, Сама 
обл., г. Новокуйбышевск. 


4 


Рфективны 
чая летние нь 
урлилки. Напа 
тачников обы. 
ТО МОЖНО ИШ 


‚лаевне, Са 


БА 
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БОЛЕЗНИ 
ОРГАНОВ ПИЩЕВАРЕНИЯ 


ВСЕ ПРО ТЫСЯЧЕЛИСТНИК 


Гастрит, колит, геморрой 

Моя мама прожила 94 года. Она никогда не пила табле- 
ток. И я научилась У нее принимать только лекарственные 
травы: шиповник, подорожник, шалфей, чабрец, березовые 
листочки, крапиву, пустырник, одуванчик, лопух, тысяче- 
листник... 

Вото нем-то, тысячелистнике, и хочу рассказать. Тыся- 
челистник — это одно из древнейших лекарственных расте- 
ний. Для лечебных целей используют стебли, листья, иве- 
точные корзинки. 

Тысячелистник обладает вяжущим, мочегонным и пото- 
гонным свойствами. Нормализует обмен веществ, возбуж- 
дает аппетит, улучшает пищеварение. $ 

Водный настой тысячелистника увеличивает свертывас- 


мость крови. Его также применяют при гастритах, при яз- 


венных спастических колитах, расстройстве кишечника, | 
геморрое, болях в пояснице. 1 
Как я готовлю настой из тысячелистника: 2 ст 
вые ложки травы заливаю стаканом горячей. 
нагреваю на водяной бане 15 минут, охлаж, 
комнатной температуре 45 минут, процеж 
нимаю по полстакана З раза в день заг 
оветую не рвать тысячелистник околодо] 
езжу в сте 
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носе сушу в комнате, измельчаю и кладу в ситцевую су 


ку — это на зиму. Летом же завариваю свежии. 
Адрес: Кузнецовой Екатерине Дмитриевне, 474010 
захстан, Акмолинская обл., г. Макинск, ул- Сейфу 


на, д. 14, кв. 20. 


скоро она, наука, создаст некий набор лекарственный 
средств, которые позволят преодолеть известные человеч 
ству недуги. Этого не случилось, и совершенно понятно, 


не случится. Иллюзия ожидания возникновения пана г 
еще существует в наивных умах, но даже фармацевтӣческі о 
компании, производящие лекарственные средства, 806 00 Е. 
лее ориентируются на создание препаратов на основе еее Е 
ственных природных компонентов. - на; 
Сам тысячелистник положительно влияет на слизи па 
тонкой кишки, регулируя ее мощность и устраняя блокад нег 
Понятно его действие в отношении колитов. Что каб 
геморроя, то, хотя наша медицина и относит его к заб верт 
ниям ЖКТ думаю, что он имеет прямое отношение к за0 хват 


ваниям кровеносной системы — прямая кишка оплете 
ромным количеством кровеносных сосудов. Эти собу, 
известно, имеют в своем составе нервные волокна 
вегетативной нервной системы. Так воттысячелист 
| нормализует работу гипофиза, косвенного управл 
системой. Так же действуеттысячелистники в 

вого пузыря и п редстательной железы 

р благоприятное действие при гемор 
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т еареНИя СОД 
ОТ ГЕМОРРОЯ — МОРКОВНАЯ БОТВА Е. 


Хочу сообщить один проверенный рецептлеч 


чения гемор- 
роя. ЕС 

| Ботву моркови заварить как чай в трехлитровой бан- 
страву | ке. Хранить в холодильнике. Принимать в подогре- 
тво том виде без ограничения, пить как чай. Очень помо- 

вать у гает. Курс – месяц. 

МИ Лекарь Мне 67 лет, пенсионерка. 
рапевтиц | Адрес: Шмохиной Тамилле Макаровне, 453850 Баш- 

К кортостан, Дарьинское п/о, д. Самаровка. 
Івающаяся 
ИЯ, ЧТО ВО 

0 | ЧУДО-КОРЕНЬ КРОВОХЛЕБКИ 

текарствени рғ 
Н а чело Я х исоак териоз 7 
2 рат Мой старший сын почти с рождения мучился отдисбак- у 
нопо ий териоза. Вто время было очень трудно достать такие лекар- | 
эвения Г. Ства, как колибактерин, бифидумбактерин. Спасибо маме, 
эмацевт" в она помогала мне во время бессонных ночей, когда прихо- 
ар дствав дилось подмывать сына по 2-3 раза за ночь. А стали посе- 
р Е основе" Щать ясли — и вовсе горе. Дома ведь другая пища, специаль- 
зн 


Ная диета. Медсестра из детского садика посоветовала по- Г 
поитьсына кровохлебкой. Была зима, корешков взять было 
нетде, медсестра поделилась своими запасами. 

Стали мы делать отвар и поить ребенка, правда, особой 
Веры в лечение не было. Думали, что если в организме не 
Хватает бактерий, при чем же здесь вяжущее средство? Но — 5% 
Корешки сделали свое дело. Лечились мы недолго, всего ме- | 
сяц Сейчас сыну 18 лет, а о том диагнозе мы давно забы ] 

Единственное предупреждение: кровохлебку следу а 
‘ет пить строго по рецепту (15 г измельченных кор ой 
заливают 200 г кипятка и ‘кипятят на малом огне 
_ 20 минут, отвар пьют по 1 ст. ложке 5-6 раз 

В этом растении содержится вещество, которое в 
НЬ, ПОЭТОМУ людям с больной печенью прини 

Ку нерскомендуется. 907 Е 
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РР 
Соопрают кровохлебку в конце августа-начале сев 
ря. Корни выкапывают, оставляя центральный, и очищаю у 
от земли. Раскладывают на бумаге и сушат в помещен В: 
Адрес: Стахановой С.В., 454077 г. Челябинск, ул. Ма поло: 
мина, д. 7, КВ. 286. 79 верха 
В; 1 в. Мож 
В.К.: Дисбактериоз — нередкий в настоящее время дай Е 
ноз. Наука выяснила, что в кишечнике человека проживает сті 
определенны й набор микрооргани змов, которые участвуют 229: 
в пишеварении. Когда в кишечнике меняется бактериаль- до 
ный состав, процесс пищеварения нарушается. Вопрос, от Ст 
чего, по каким причинам одни бактерии уступают свое Ме И т 
то другим? Считается, что наруше! тия диеты и стресс ЯВЛЯ- 
ются обстоятельствами и причиной изменения бактериал В. 
по о состава в кишечнике. (Да еще длительное, неконтро- дейст 
лируемое употребление антибиотиков). Все это так. Н темы, 
самом деле одни микроорганизмы приходят на смену др кой ме 
гим, потому что слизистые желудочно-ки шечного тракта лий, и 
чинают функционировать иначе. А обменные процес ды, И] 
слизистых зависят от деятельности других органов и сладкс 
тем, печени прежде всего. Именно этот орган и поверга 5 желуд! 


стрессовыми обстоятельствами к дисфункции, И ЛИШЬ 
тем возникают нарушения обменных процессов на сли 
тых, что, в свою очередь, приводит к изменению ба 
ального состава в кишечнике. Поэтому терапию дисбйКИ 
риальных явлений следует направлять на восстановле 
чени в первую очередь, ислизистых ЖКТ — во вторую 
вохлебка как раз положительно влияет на перикард 3 
му, регулирующую деятельность всех плотных органа 
чень, сердце, селезенка, легкие, почки). 24 
( Алля восстановления слизистых ЖК1хороша 138 
ушеницы топяной. ў 
нн Ы траты заварить стаканом кипят 
роцедить и выпить в течение дня за 
приема. Курс = 3 недели. —_ 


ается. Вопр: 
ступают свой, 
еты и стрессяни 
нения бактер 
ельное, неком" 


Все этотак № 


на смен) 


‚ изжога мучила не один год. 
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ЛУКОВЫЙ СУП ОТ ИЗЖОГИ 


Взять средних размеров луковицу, натереть ее на терке, 
положить в стакан и сверху насыпать сахарного. песка до 
верха. Потом все тщательно размешать до появления сока. 
Можно начинать лечение, а именно: 

съесть все содержимое стакана в течение дня по 1 
столовой ложке первый раз натощак, а потом через 

2 часа после еды. Не запивать и не заедать. Жевать 

до тех пор, пока во рту все не растворится. 

Способ простой и доступный, я вылечиласьза 1 раз, хотя 


Адрес: Матвеевой Л.Б., 440600 г.Пенза. 


В.К.: Лук — продукт универсальный, широкого спектра 
действия. Влияет на сердце, сосудистую, эндокринную сис- 
темы, а также на слизистые. Кроме того, в системе китайс- 
кой медицины орган желудок (включающий всебя и эпите- 
лий, имышечные стенки, и оплетающие кровеносные сосу- 
ды, и нервные стволы) «любит» сладкое. То есть продукты 
сладкого вкуса благоприятно сказываются на деятельности 
желудка. 


СОЛЕНЫЙ КОНЬЯК = 


ЛЕКАРСТВО ЧТО НАДО! 
Кандидоз 


Пишет вам ветеран войны и труда, инвалид 2=Й группы. 

Виюне 1942 года я окончил Сталинградское военноеучи- 
лище связи и сразу был направлен в действующую армию 
О даром взвода. Участвовал в боевых операи а 
Стал ти раз был тяжело ранен, в 23 года меня контузило, 

В нвалидом и был демобилизован. 
тут. Б (оду окончил Саратовский юри иеа 
Фронтовые г оду резко ухудшилось состоян но. 
онтузии дали о себе знать: аритми; 
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дия, атеросклероз сосудов головного мозга. Регулярно 
чился в госпитале, принимал спиртовую настойку чеснок 
Кажлые три года пью ее для профилактики по схеме од 
25 капель, нозвон в голове полностью пока не проходит в 
Ко всему прочему, три года назад началось воспаление 
ЖКТ, сильное образование газов, запоры. Нарушился 0б- 
мен вешеств, пища плохо усваивалась, поставили диагноз, 
кандидоз. Какие ни пробовал диеты — не помогало очище 
ние организма также не давало желаемых результатов: УЗИ 
показало камни в почках, желчном и мочевом пузыре. Пил 
настойку трав, до сих пор пью пол-палу. Травы облегчили 
мое состояние, но не устранили заболевания. Е 
Мнепопаласьв руки книга «Пути исцеления» срецена 
ми из лекарственных растений при различных заболеваний: 
ях. Меня заинтересовал рецепт применения коньяка с солью» 
прелложенный английским врачом Вильямом Левом, кото 
рый 5 лет исследовал действие лекарства на себе. т 
Приготовление настойки. 2 
В пол-литровую бутылку, на 3/4 наполненную коньяком 
(коньяк брать хорошего качества, не менее 5 звездоче 
брал «КВ»), насыпать мелкую соль, примерно 2 ст. Ло 
Взболтать втечение нескольких минут, и через 20-30 МИ К 
настойка готова. Ў 
Перед применением настойки внутрь бутылку не 83088 
тывать. Шить, разбавляя кипятком в пропорции 1 Уа01 
карства и 3 части кипятка. Я пил так: 2 ложки «С0Лё 


В» 


шое 
ются 
перт 
соста 
изор. 
того, 
микр 
стве к 
щими 
в 


ПОЈ 
на 


помогало, а 

Х результати 
чевом пузы 
у. Травы обл. 
ХАНИЯ. 


деления» срв 


тичных 3400188 
НИЯ коньяка 
тъямом Левом? 
ва на себе. 


8 220) 
Страшного заболевания, которое мучило меня больше 20 
„96 
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Этот метод прост, дешев, укрепляет желудок, поднимает 


общий тонус и улучшает настроение, 


Адрес: Курандину Н.М., 400012 г. Волгоград-12, 
ул. Джаныбекская, д. 28. 


В.К.: Должно отметить, что алкоголь сам по себе в не- 
больших, лечебных или питательных дозировках весьма по- 
лезная вещь. Алкоголь — естественный метаболит и всегда 
присутствует в организме. Алкоголь — источник энергии и 
антистрессовый фактор. Существуют специальные фермен- 
тыз расщепляющие алкоголь. Поэтому людям среднего, а 
особенно пожилого возраста можно рекомендовать прием ал- 
коголя в небольших дозах ежедневно. 

Коньяк, используемый вданном рецепте, содержитболь- 
шое количество дубильных веществ (танин), которые явля- 
Ютсяхоропгим адсорбентом. Это во-первых. Во-вторых, ги- 
пертонический раствор соли, которым, по сути, и является 
состав, за счет высокого осмотического давления выводит 
Из организма различные токсические компоненты. А, кроме 
того, создает неблагоприятную для развития патогенных 
микроорганизмов среду. (Соль издавна используют в каче- 
стве консерванта). Да и алкоголь обладает дезинфицирую- 
щими свойствами. 

В экстренных ситуациях при отравлениях можно ис- 


пользовать солевой раствор водки (1 ч. ложку соли 
на 100 — 150 мл водки, выпить залпом). 


МНЕ ПОМОГЛИ БАБУШКИНЫ ЗАПИСИ 
Кандидоз 


Наконец-тоя собралась поведать вам один замечательный Г 
Рецепт от кандидоза. Вот уже пятый год, какя живу без 
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лышке, — пока один знающий доктор, изучив мой слу. у 


вто) 
не поставил диагноз: кандидоз мочевого пузыря (а тог отр! 
рили провенерическое заболевание, оскорбляли). Назн; сит 
он мне лечение, но и оно оказалось неэффективным: Е 
прекращались только на время. Воттут-тояи решилап = 
читься травами. Я вспомнила, что в молодости болелах ейт 
циститом. Ни лекарства, ни лечение на курортах неда дс с 
ощутимых результатов. Тогда мне дали народный реце Е 
которым я лечилась в течение 2 месяцев и потом на [0л 
забыла, с какой стороны находится печень. Кстати, и! Ко! 
шечник перестал беспокоить. Вот я и решила снова о 
титься к травам. Начала перебирать всю соответствующую, 
литературу, подбирала рецепты. Моя бабушка хорошо ра. Ме 
биралась в травах. Когда я была маленькая, она меня брала рецеп: 
с собой влес, мы вместе собирали травы. Она рассказывала внима 
мне об их лечебных свойствах. Так что у меня был нек 0 
% рый опыт в этом деле. Нашла я рецепт, который лечит — 
| мочеполовую систему. Он в итоге мне и помог. ее 
Чай черный байховый = 00) т и 
Чай зеленый - › 
(крупнолистовой, хорошего качества) — 1007 рецентс 
Зверобой. - 2 столовые ложки Нак 
Толокнянка – 2 столовые ложки МОЖЕ 
Плоды шиповника — 3 столовые ложки вали 


Лист брусники — 2 столовые ложки 

Ягоды можжевельника — 1 столовая ложка 
` Почки или’лист березы – 1 столовая ложка 
_ Василек (цветы) — 2 столовые ложки 
° Кукурузные рыльца — 1 столовая ложка. ' 
° Травы я измельчила ножницами, смешала до 


ала 0,5 л кипятка и настаивала в те 
щий день пила как чай за полчаса п‹ 
те пищи. Курс – З недели. Эт 


печень. Кстати 
и решиласнови 
ВСЮ соответст 
1 бабушкахорі) 
‚нькая, она ми 
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вторую и четвертую. Чтобы не ошибиться, 
отрывному календарю, там все необход 
сительно лунных фаз есть. 


Адрес: Кузнецовой Ли 
ская обл., пос. Юрья. 


«ЗОЖ»: Лидия Николаевна написала, 
ей трудно будет отвечать на письма. Просим это учесть. И 
еще она просила напомнить: в ее рецепте ничего нельзя заме- 
нять и все компоненты брать в тех количествах, как указано. 


посмотрите по 
имые сведения отно- 


дии Николаевне, 613600 Киров- 


чтоунее болитрукаи 


КОРНЯМИ ШИПОВНИКА ЛЕЧИЛИ ДИАРЕЮ 


Расстройство жел дка 
Мне 42 года. Болячки есть, но борю 
рецептам и лечу свою семью. В одно 
внимание на рекомендацию лечить 
шиповника и насторожилась: не вызовет ли такое лечение 
запор? Сколько себя помню, в нашей семье применяли от- 
вар корня шиповника при расстройстве желудка как зак- 
репляющее средство. Еще прабабушка моя так лечила по- 
НОСЫ, а она травы знала, сама дожила до 93 лет. Вот каким 
рецептом от диареи мы пользовались. 

Накапывали корни шиповника летом В лесу, по воз- 
можности толстенькие, вымывали и хорошо высуши- 
вали. Хранили в хлопчатобумажном мешочке (из- 
мельчать не надо). При необходимости два-три ко- 
решка нужно отварить в ковше или небольшой каст- 
Рюльке до тех пор, пока отвар не станет цвета креп- 

Кой чайной заварки. Выпить в два-три приема с ин- 
тервалом в час или чуть больше. Если состояние не 4 

у 
Улучшится, можно сварить еще одну порцию этих же 
Корней, но, как правило, дополнительного лечения 
Не требуется. Помогало безотказно. 


“спользованные корни можно высушить и убрать до'сле= 
Шего раза, их можно использовать неоднократно, 
вара не ослабнет, тогда необходимо зара иватьн 


сь с ними по вашим 
м из номеров обратила 
почки отваром корней 


70 


ой И.В., 6440 ‹ 
08. | угар, 


#34 
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ЙОДИНОЛ, ОН ЖЕ СИНИЙ ЙОД 


Язва 12-перстной 


Подписчицей вашей я стала недавно, с 2002 года 
10 лет, что существует вестник, вы, как я понимаю, пи 


о многом. Нодля меня — все ново. Мне хочется подел 1 
своими наблюдениями о синем йоде. Желание это воз 
ло после того, как в «ЗОЖ» № 4 за 2002 год я прочи ў 
письмо Любови Гавриловны Шахановой из Долгопру 
гоо йодиноле. О лечебных свойствах этого препарата ЯЗН 
из собственного опыта. У меня язва двенадцатипераи 
| 
меня обострилась язва, дело доходило до рвоты с желчы Ў, 
Ия решила испробовать йолинол. 8 
Выпила 1 ст.ложку йодинола и через 1=2 часа с 15 
: 
поесть. не 
Йодинол продается в аптеках, но его можно при Б. 
вить и самим. Я готовила. синий йод по рецепту Из. Ч 
Анастасии Семеновой «Целительные свойства С Дн 


Ў ю ло роцентного раствора С 
ик йода. Раствор стал синим. Ў 


теках «синий Йод», он же йодинол, г 


‚Лидии Валент н 
оительная, д. 


Ор З Болезни органов пищеварения 
ва 12) 8 


6 00 а _ ДЕНЬ ЗА ДНЕМ ЛЕЧИЛА ЯЗВУ 

Я аў 0р Язва желудка, и 12-перстной кишки 

Б. ОЎ Хочу поделиться своим опытом лечения язвы желудка и 

"ется 12-перстной кишки с помощью диеты. 

лани Первый день 

02 ГОдя п Утром до еды выпила Сырое домашнее яйцо. 

Уй Пощ Через 5 минут съела 1 чайную ложку натурального 
Из Доло» меда. 

го препара, _ Еще через 5 минут съела лист алоэ. Отрезала 3 см, 

венадцатиии очистила от кожицы и съела. 


Через 5 минут съела 1 ч 


айную ложку сливочного 
масла или 1 чайную ложку 


облепихового. 


от веснойиие 


2001 года. 00 Через полчаса можно кушать, как обычно. 
ВОТ ‚Второй день к 
дор Утром до еды выпила сырое домашнее яйцо. 
Через 5 минут съела 1 чайную ложку. натурального 
ез 1-2 часа0 меда. А 
| пила 60 Еще через 5 минут проглотила 1 чайную ложку ап- 
ед Е нори течной настойки прополиса. 
смо 


Через 5 минут съела 1 чайную ложку сливочного 


Т масла или 1 чайную ложку облепихового. 
ЖНО. Через 30 минут можно кушать. 
то МО Я Е: Е 
= пе в й Дни чередовать: первый день, второй день. Курс — 1 ме- 
по рё ўст СЯЦ, потом 1 месяц перерыв, итак до полного излечения. 
(0) 


Адрес: Емельяновой Зое Николаевне, 170002 г.Тверь, 
Ул. А.Завидова, д. 19, кв. 70. 


`В.К.: Продукты (мед, сливочное масло, яйцо), использу- 
хом) Мые втерапии язвенной болезни, обладают одним общим 
оже СВОЙ 


ством = влияют на инстинктивные системы. Вероятно, 
Именно нормализация инстинктивных систем дает хороший 
1ерапевтический эффект. Сливочное масло (вумеренных ко- | 
Личествах) Хорошо влияет на слизистую желудка. 18 
93 Же напрямую воздействует благотворным образо Е 
Море пищи», слизистые желудка и кишечника. По Ч 
пищи» китайцы понимали все органы и си 
{ие в пищеварении. ру. 
м Т 


ощие 
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СТАРЫЙ РЕЦЕПТ: МАСЛО С МЕДО 


Язва желудка с повышенной кислот 


Перенесла я язву желудка с повышенной кислотн 
В 1962 году лечилась по поводу своей язвы в санатор 
лезноводске. Старенький врач дал мне хороший рецепт 
этом даже пошутил: «Деточка, я дам тебе такое средст 
ты будешь сюда приезжать только отдыхать, а не лечить \ 
По его совету заказала я знакомому пчеловоду рам- 
ку с медом. Вырезала из нее 800 г столько же кў 
сливочного магазинного масла (не домашнего, та 
повышенная кислотность). Растопила мед с з 

на паровой бане, остудила (застывший воск отда 
обратно пчеловоду), а мед снова растопила на в. 


вой бане, положила 800 г масла и еще раз растоп ТЕ 
вместе с маслом. Остужая кастрюлю в проточной а 
воде, помешивала массу деревянной ложечкой 
том переложила все в баночки и поставила в п0ДВ ПО 
(холодильника у меня тогда не было). Шринимал п ребе 
1 ст. ложке за 30 минут до еды З раза в день. вый 
Поначалу было вкусно, сладко, а потом опротивелс цепт 
рою нос, съем, рот прополощу, нос открою. Лекарств | 
ких не пила, но диету соблюдала. Когда съела всю Ме г 
масляную массу, моя история с язвой закончилае за 
тьфу, чтоб не сглазить!). Врач, правда, предупред 9) 
первые два месяца после лечения могут появиться б ре 
ва. 


если через два месяца они не пройдут, то нужно ВЫ 
пол-литровую банку смеси. Этотрецепт годен при п 
ной и нормальной кислотности. 


Адрес: Ивановой Лилии Ивановне, 117465 
Ул. генерала Шоленева, д д. 35, кв. 114. 


ане лечиться, | 
человоду ран. | 
лько Же Купил 
омашнего, та | 
‚ мед с воск 
ий воск отдам 
гопила на пар: 
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БОЛЕЗНИ ПЕЧЕНИ И ЖЕЛЧЕ- 
ВЫВОДЯЩИХ ПУТЕЙ 


РЕВЕНЬ ПРОТИВ ГЕПАТИТА 


[епатит вирусный 
Хочу рассказать, как я вылечила свою шестилетнюю дочь 
Отвирусного гепатита. Девочка ходила в детский сад, была 
Очень подвижной, здоровой. Вдругя стала замечать, что она 
плохо ест, кожа приобрела серо-желтый оттенок, словом, 
ребенок тает, как свечка. Детский врач установила гепатит, 
Выписала кучу таблеток. Но тут случилось мне узнать ре- 
ИВТ от желтухи. Им-то я и воспользовалась. 
Надо накопать корней ревеня, высушить, растолочь 
В ступке, 2 столовые ложки сухого корня залить 2 ста- 
Канами воды, кипятить 20 минут на медленном огне, 
Закутать, а наутро процедить. Горький настой чайно- 
ГО цвета пить по столовой ложке три раза в день пе- 
Е ДОЙ, заедая чайной ложкой меда. Дочери я да- 
сала половину этой порции, таблетками не пользо- 
лась Через два месяца сделала перерыв на две 


Недели и продолжила курс лечения до полного выз- 
Аоровления. те 


Слава Богу, 

>Заготовлен 
"3 года, 
ен МНОГОо себе, 
Зун тепе Б 


к” 


дочери уже 45, о гепатите давно забыла. Кста 
ный летом корень ревеня можно хранить с: 


А 


ечении желчевыводящих путей 


Болезнип 


поправила в своем здо я 


ет — писать не могу, поэтом 
Екатерина Ивановна Немчинова. 


г. Новосибирск. 


СОК НАЧИНАЕТ, МАСЛО ЗАКАНЧИВА 


Желчнокаменная 0. 


Мне нужно было год назад удалить желчный пузырь, 
как он не функционировал и был забит камнями. Шрочи 
«ЗОЖ», я решила пить сок излистьев одуванчика. Пила 
5 месяцев. Е 

Пропускала листья через мясорубку, отжимал 
рюмочки (25 г), доливала столько же воды зај 
минут до еды выпивала этот сок. Пила З раза В де 
В ноябре сделала УЗИ. Оказалось, камни остаюте 

чном пузыре, но мелкие. Я стала пить травы: 
спорыш, бессмертник, шиповник (корни). ПИЛ 
это в январе и феврале. Трав брала по 1 столе 
ложке на стакан воды, заваривала в термосе. 


пару глотков перед едой примерно за 30 мину Е 2 
Затем пришлосьчистить печень и желчный пузырь ол тС, 

т но ‹ 

чика, думаю, сыграл свою роль, адокончило дело. | 
масло с соком лимона. Когда после всего этого я Ва 
УЗИ, картина была совсем другая. Протоки печени сие 
ВКл] 


К ом отдельные мелкие камни. Самочувствие 
| сой ла о себе знать 40 лет, с 19 6 
ЕШ ше. УЗИ ао песок, теперь его 
о / . Е., 450068 г. Уфа, ул. У 


84, кв. 64 


ЕЛИТЕЛЬНЫХ СВОЙСТВ 
ВОЗВРАЩАЯСЬ К НАПЕЧАТАННО 


ГЬ Желчный Па 
ОИТ, камнями 
>В одуванчика 


‚орубку, откий 
лько же вода!" 
эк. Пила 3 ра 


Болезнипечении желчевыводящих путей 


что при помощи овса избавилась от камней в желчном пузы- 


ре: Рецепт, которым я вылечилась, взяла из номера вестника 


«ЗОЖ» — дала почитать соседка по палате, когда я в очеред- 
ной раз лежала в больнице. Его описание есть в №9 за 1999 
годи в № 14 за 2000 год (стр. 14). Нотак как эти номера вес- 
тникаестьнеу всех, а письма с вопросами ко мне идутдо сих 
пор, то на всякий случай я опишу еше раз, какя лечилась. 

1 стакан неочищенного (в шелухе) овса промыла, пе- 
ресыпала в кастрюльку, залила 1 литром кипятка и 
поставила на плиту. Как закипела вода, убавила 
огонь, и овес варился в течение одного часа. Затем 
сняла с огня, процедила. Процеженный отвар выпила 
за день в несколько приемов, когда хотела, до или 
после еды – не имеет значения, главное, чтобы отвар 
был теплым. Курс лечения – 40 дней, но я пила все 60. 
Диету специально не соблюдала, но давно уже не ем 
острого, жареного и жирного. Камни растворяются 
и выходят без боли. 

Адрес: Галицкой Нине Васильевне, 243220 Татарстан, 
Бугульминский р-н, с. Н. Александровка. 

«ЗОЖЬ: Нина Васильевна просила больше не беспокоить ее 
письмами, так как ей трудно отвечать. Она подробно развяс- 
нила, как готовила отвар. Так что прочитайте вниматель- 
но еще раз ее письмо, и — вперед. 


В.К.: По поводу растворения камней в желчном пузыре. 
Втрадиционной китайской медицинеесть функциональная 
система с поэтическим названием море пищи. Эта система 
Включает в себя слизистые желудочно-кишечноготракта от 
полости ртадоануса. Втом числе и слизистые желчного пу- 
Зыря и протоков печени. Листья и корни одуванчика как раз 
Ивлияют на систему море пищи, нормализуя ее работу. Веро- 
Ятно, именно это воздействие и способствует растворению 


| Конкрементов в желчном пузыре. Отвар овса также в 
| Наслизистые желудочно-кишечного тракта. 
— - Сейчас очень популярно исследование желчно 


собно определить даже самые незначительные образо 


Пациента «огорошивают», мол у вас все «забито» ками, ЯМ ж 
и он, бедняга, соглашается на операцию. А раньше, Ко р 
УЗИ не существовало, делали рентген, который гораздо « С1 
че» в плане приговора по камням. ве 
Опыт автора письма весьма показателен. Человеку ДО 
зали, что пузырь не функционирует и переполнен камнями и 
— надо удалять. А он начал искать, пробовать на себе, в 0б- | НС 
шем то, несложные рецепты, и в результате — никакойо Г Со 
рации не потребовалось. То есть ура! Желчный пузырь оп о 
сен! А ведь он, по китайским понятиям, относится к По) а 
органам и, напомню, регулирует деятельность моря коо ЕВ 
го мозга. Значит, Звягина А.Е. нетолько сохранила все Ве 
важный орган, но и целостность системы «желчный пуз! нар 
А система «желчный пузырь» ко нтролирует обменные й 
цессы всоединительных тканях — в первую очередь суса С 
вах и слизистых. Поэтому сохранение желчного пузыря < 
ляется косвенной профилактикой полиартрита. \ 2 
лс 
ТЫКВЕННЫЕ СЕМЕЧКИ т 
ПРОТИВ ЛЯМБЛИОЗА но 
о тлтуноопарука и э; 
ИИИ а ес раз в больнице, А) 
наруживали лямбл луг 


подсказали кушать семена тыквы. 
Стакан семечек почистить и съесть сырыми 
О Стараться не пить воды как можно доль 
роти З стакана семечек, илямблий врачи 
рес: Пышкиной Н. 
анрог, ул. Чехова, 


Н., 347930 Ростовс! 
Д. 271 в, кв. 77. 


ЧНЫЙ пузыр 
тносится ко 
ГОСТЬ Моряки 
охранилавояи 
«Желчный пуни 
ует обмен 
вую очер) 
глчного ПУНИ 
и артрит: Р 


Я 
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рецептом: слышала, говорит, что есть у нас на 


ство от этой напасти. Я и далаей рецепт. Через полчаса дочь, 


вернувшись из магазина, сказала, что соседка с мужем уже 
готовят лекарство у подъезда на скамеечке, 


Вбольнице мальчик прошел один курс медикаментоз- 


ного лечения, и его отпустили домой на неделю. Потом 
соседка рассказывала, уже‘со слезами радости, что как 
раз за эту неделю они и вылечили сына. Сделав анализы, 
врачи не обнаружили лямблий, печень пришла в норму, и 
Мальчика выписали домой. Жалко, что я не знала этого 
рецепта, когда лямблиозом страдала моя дочь. Вылечили 


ее аминохинолом, а вот профилактику я проводила этим 
народным средством. 


Нужно взять несколько веточек липы, немного под- 
сушить, поломать их помельче и сжечь в металли- 
ческой посуде (в консервной банке или миске). Пе- 
пел просеять через сито, чтобы не было комочков. 
Золы, или пепла, все равно как назовете, нужно 1 ст. 
ложку с горкой. Разделите ее на 7 частей. Затем каж- 
дДую часть смешивать с 0,5 чайной ложки меда и при- 
нимать утром и вечером после еды, запивая стака- 
рм теплого молока. Курс — 3 дня (утро вечер), а на 


ЗИ день принять последнюю, седьмую часть утром. = 


та пропорция рассчитана на детей 12—14 лет. 
рес: Спиркачевой Татьяне Дмитриевне, 248008 г. Ка- 
луга, ул. Тарутинская, д. 101. 


МЕДИЦИНСКИЙ ДЕГОТЬ ОТ ОПИСТОРХОЗА 
А Цирроз и камни в печени, описторхоз 
е ‚Собираю рецепты народной медицины от всех болезне Й 
 20сылаю их людям уже 20 лет. Сама лечусь травами, 
и, отварами, добавляю вчай, аеще пью травяны 


жена лямблиями. Вот отчаявшаяся мама и пришла ко мнеза 


родное сред- 


— 


определили описторхоз! о 


А 10 лет назад У е 1 быстрое выздоровление, но со жет быть: 
больницу сялас кои мечты. А одна подсказала, что эффекте! 
Вази А опить его раз в день по ое Снача 
принима 

1-йдень ь—6;:4-йдень— Перва 
идень— 4 3-ден р 4: 9-й день — 2). тысячеля 
8; 7-й лень — 6; 8-Й де А "ола сла а Втора 
Выдержав пропорции и схемы, г Е Е али тни 
Все оказалось нормально, Я больше не ое спой 
Естьуменя особое средство против песка в печени: в чи 
250 тсокаалоэ, 500 г красного сухого ви ноградиозаа ( со 
500 г меда. Все размешать и поставить на 10 дней вте с 
прохладное место, иногда взбалтывать. Затем перемеша Ь нойт 
принимать внутрь 3 раза вдень до еды по столовой лож на Эй 
Адрес: Гилиной Эльвире Викторовне, 654007 К 30 м! 
ровская обл., г. Новокузнецк, Кузнецкстроевский Нон: 

д. 18, кв.136. о Пол 

в. кипя‘ 

В.К.: Капуста как продукт уже оказывает благотворно майт 
влияние на обменные процессы в печени. Кроме того, вое. в 
теме традиционной китайской медицины принято сч (0,71 
что печень «любит» продукты кислого вкуса. Поэтому трав, 
квашеной капусты может быть эффективен при ра а 
| заболеваниях печени. Также и клюква весьма полезна! Иа 
| заболеваниях печени. на250г 
опятьм!: 

ОТ ЦИРРОЗА ПЕЧЕНИ МЕНЯ СПАСЛ трава 


4 составт 
, ТРАВЫ И МУМИЁ 
В19 

го м мне поставили диагноз: цирроз печаки 
о За месяц «сгорела» моя теща в 1971088 
Ше я представить мое состояние. СОСЛУ 

и Ис к одному целителю, КОТ 
цепт, ае Баякул, это в Казахстане. Мж 
врв 25 Которого входили травы И 

‘ода и, с 

Аедовании ци лава Богу, жив и здора 
ррозау меня необнар: 


оказывает бла, 
чени. Крометоти 
яцины принято 
гого вкуса. По 


жетбыть, этот рецепт поможет други 
эффектов улечения нет. У 
Сначала расскажу, 
принимать. 
Первая смесь трав: цикорий 20 
тысячелистник — 20 г, зверобой — 20 н 
ая смесьтрав: аз УЕ З 
Вторая © Р р донис — 20 т, хвощ — 
тник — 20 т; чистотел — 40 т. 
Способ приготовления настоя. 
чистую посуду опуст 
В У УДУ опустите 1 столовую лож 
(соответственно первой или второй), з ЖКУ смеси 
каном (250 г) крутого кипятка, роки АС 
ной бане в течение 30 минут. Остудите 19 на водя- 
ной температуре, процедите. Эт ри комнат- 
на З части. Принимайте 3 о) = У порцию разделите 
| М: раза в день до еды за 25- 
30 минут. 
Но начинать лечение нужно с мумиё. 
Пол-литровую банку хорошо промойте, заполните 
кипяченой Е и растворите 0,5 г мумиё. Прини- 
майте за 2 ) минут до еды З раза в день по 1 сто- 
ловой ложке в течение 24 дней. Потом 10 дней при- 
нимайте п ‚остав трав, 24 дня = опять мумие 
(0,7 гна 0 следующие 10 дней - второй состав 
трав, 24 дня мумиё (0,9 гна 0,5 ли такдалее. То есть 
каждую последующую десятидневку прибавлять по 
0,2 г мумиё на тот же объем воды: 200,57 
Итак, повторю. Я начал стого, что принимал и 
2 о ав 
на250г воды) 24 дня, затем 10 дней — 1 й. состав трав, 
а 7 гпа 250 к воды) 24 дня, ОИ ИЯ 
опять мумиё (0,7 гна 2501г воды) 24 ДНЯ, ОЙ 
и дна 250 г воды), 10 дНеЙ = 
трав, мумиё — 24 дня (0,9 гна бе яуж точное 
5 паа ЬН 
состав трав и так далее. Лечение длител рез какое-то вре” 
= 10У 
помню, сколько таких курсов пропил»! 


‚тат, 

Мя нужно пройти обследование И пос и. 

Питание рекомендуется белковое, о (кроме % 

нами: молочные продукты, отварное м жарено® 

рыба, овощи, фрукты, соки. Исключ. ких 
будьте осторожны со сладким; Иза 9 


Хологических перенапряжений: 


И.Т 
› тем более т ( 
кактото Зың 
ВИТЬ лекарство, ап 
отом — ка 
К 


Х 
Вощ Полевой — 201 


20 ђ тысячелис- 


их путей. 
Ни печениижелчевыводящ путей 
Болез 


ой кишки. Заодноя } 


йя: -перстн 
сучетом моей язвы 12-пер 


терпения влечении свои болезней. 
х |. 
у к аю асильеви У, 646830 

Адрес: Гущин Никол В ч 


. 116 
л. Тельмана, д. 116, 
аршавка, У 

обл., р/пНовов 


АДІ 


Спеш 
стательн‹ 
вестника 

Показ. 
месячног 
исследов: 
зультат п 
Ходить ВЯ 

дые час-п 
зы умены 
можныед 
зили разві 

В течен 
мал амер 


АДЕНОМУ ВЫЛЕЧИЛ ПО РЕ 
«ЗОЖ, 


Спешу сообщить о результ 
стательной железы настойкой 
вестника «ЗОЖ». 


Показания УЗИ до начала лечения (18.07.01) и послетрех- 
месячного курса лечения (21.1 1.01) сильно отличались, хотя 
исследование проводили на одном и том же аппарате. Ре- 
Зультат проведенного лечения был ошеломляющим. Я стал 
Ходить втуалет только 1-2 раза за ночь, а раньше бегал каж- 
дыечас-полтора. За три месяца объем предстательной желе- 
Зы уменьшился почти на толовину, вто время как всевоз- 
Можные дорогие препараты в лучшем случае только тормоз 
зили развитие болезни. У 

В течение долгого времени (с начала 1994 тода а 
Маамериканский «Проскар», сегодня 30 маа 
ТОЧек стоят 1500 руб., японский «ОМНИКЎ, Фландрии 
: а. Налечение ц = 
с КИ ВОД. 


ЦЕПТУ из 


атах лечения аденомы пред- 
осиновойкоры по рецепту из 


«Дальфас» и многис другие средств на двс бутыл 
УбИНЫ я тратил не болес 100руб., то есть на 
КИ для настойки. 


с лечения Я 
т приготовления настойки н Рб. р го <0- 
собирал кору осины в конце июня, Е. ОДИ 
КОдвиженуя, а не весной. Хочу отме 
Мент, Кора осины гигроскопичн 
впитывает в себя, и отжать нужное 
Очень трудно, В процессе лечения я 

Стойки мне не хватит, и пришлое 


понял, что 
Ь сделать и 


щих путей 
очевыводяЩих 
Болезни почеки м - ній 
нца, выпил вседо последней капли, насто 
(0) : 
веллечениедо кот» расчетом: ў 15-20 
йку нужно делат» Принимать п А 
настойку Ну коры на 0,5 л водки. р ать под 
200 г а в день за 30 минут до еды, Добавля» Ре 
капель З ра тельность лечения без” 
15-20 мл водки. Продолжи 73 пе. | 
= 3 месяца. . 
рерыва ание: Когда пропил первые 1 Ј 
И сщеодно важное замечание. К Д Е » Рвыйқур | В 
был уже ноябрь. Собрал кору осины, ятно, 
и решил повторить, Е б П Е 
< ку — она получилась светлой и оченьго | бой кс 
приготовил настойку ё В С рЫ ә 
кой. Два месяца я принимал настойку, ув Ил дозирови ти 
до 30 капельза прием, но убедился в том, что эта настойка ЗЕ г 
үс пе 
обладает столь же сильным лечебным действием, какта, 4 ся 26 
я делал на коре, собранной в конце июня. ум 
5 ьясову Валентину Григорьевичу, 596407 О в 
Адрес: Мар У 
г.Пенза, ул. Конструкторская, д.б, кв.50. мента 
КОМПРЕССЫ ОТ АДЕНОМЫ 
Аденома, простатит 
Предлагаю рецепт мужчинам, которые страдают адено 
- У мойи простатитом. Я ух 
507 7 Купите в аптеке камфарный спирт и бинт, побрейте пласти 
7 лобок и пах. Возьмите кусок бинта, смочите камфар медные 
ным спиртом и наложите компресс на лобок и про таи 
_межность (от ануса до середины мошонки). НОГИ де теля. 2: 
жите вместе. В таком положении сидите или ЛЕЖИ е я 
сколько сможете – будет жечь. З ионеты 
Этот метод простой и дешевый, можно сказать, КОВ Х Это: 
Й < г Краї о 
НЫЙ, В ТО время как операция в наших, к примеру аи делил 
стоит 10—12 тысяч. : Перт 
Кро 2 Н 0,5 
> Си ресс, полезно круглый год есть ТыКВ а еле 
о д Я є 
с стакану вдень. Еще хорошо заварива шайт 
т е И измельченные) — 2 ст ложки На 0 се; 
Е ‹ КИПЯТИ Я раз 
Раза в день п 5 10 Минут, настоять в течение Часа: ВМ 
Пить 1 раз в мес ГВ теплом виде за 15-20 МИНУВ талий 
ЯЦ в полнолуние. дин 


Можно Завар 


ивать кор З е) 
Ге, ТО 2 ст. рни солодки, тоже сухи 


ЛОЖКИ На 0,5 литра воды, кипяти® 


Болезнипочекимочевыводящих путей 


Пить 3 раза в день по [00 г в теплом виде за 
на 


оеды. Пить тоже І раз в месяц в полнолуние. 
5-20 юн Анатолию Алексеевичу, 309190 Белго- 
я обл., г. Губкин-1, до востребования. 
ро 


‘настоять | час. 


В.К.: Компрессы с камфарным спиртом — способ, веро- 
Тойу у ЕС болезненный, но не оо что эффективный. Лю- 
СЯ В т ГМ бой компресс есть уок ие кровоооращения на Поворка 
бн м { ти тела в значительной мере за счет оттока крови из глубо- 

УМ ИС У кихслоев организма. Таким образом, во-первых, улучшает- 
Нце ИЮН у сл кровообращение в области малого таза, а во-вторых, 


ну Грит, уменьшается отек непосредственно предстательной железьг 
ая, 4.6, ад © влияниийтыквенных семечек — см. следующий ком- 
5 _ ментарий. 
Т АДЕН О МЕДНЫХ ПЛАСТИНКАХ 
Аи И МЕДОВЫХ ШАРИКАХ 
М, Которые сти Аденома, цистит 


Я уже писалав «ЗОЖ» (№ 17за 2000тг) олечении медной 
пластинкой. До сих пор идут письма с просьбами выслать 
Медные пластинки. Но мне просто негде их взять. Сама вы- 
Тащила медную пластинку из старого рефлектора-отража- 


теля. Так что ищите их в старых электроприборах, старые 
Монеты тоже годятся. 


А То первое, что мне хотелось бы сказать вам. А второе — 
И Двумя хорошими рецептами. 
ерВЫЙ — от простатита. 


очищенных тыквенных семечек (нежареных) в 
Шайте но Олочке пропустите через мясорубку, смет 
Все ет стаканом жидкого меда: (мед не греть!). 
_ Размером О перемешать и быстро скатать шарики 
 риков Кеть больше лесного ореха. С десяток ша- 
— Тальные ить в баночку, оставить в комнате, а ос- 
Один раз ложите в холодильник на нижнюю полку. 

8 день натощак за 30 минут до еды сосать 


Болезни по че 


ик. КОНЧИЛИСЬ В 


ОДИН ОР е дство это очень сильно 
оне чаще чем один раз в год. 
ой рецепт — от цистита. а А 

1 столовую ложку толокнянки зЗ ите 08 аном, 
пятка и кипятите на медленном 0 А минут 
крышкой. Добавьте немного ПИТВО оды! на 
ять 1-2 часа. Принимать теплым за в минут | 


- день. 
еды по 1/2 стакана 3-4 раза в | 
Адрес: Лиходед Ларисе Петровне, 614109 г. Пер, . 


ул. Каляева, д. 14, кв. 38. 


В К: Медь является хорошим проводником электричества, 
Вероятно, медные пластины аккумулируют на себе излишь 
ние электростатические заряды, которые возникают ривав 
палении и других патологических процессах в организме 

Тыквенные семечки оказывают влияние на сосудиауо 
систему, особенно в области малого таза и нижних конечно 
стей. Нормализация работы сосудист ой системы уменьш 


1 


стотек и воспаление в органах малого та за. 


БОЛЕЗНЬ ПОЧЕК, КАЖЕТСЯ; 
ПОБЕДИЛА. НО ДОНИМАЕТ АРТРИТ 


Амилоидоз по 


полиартрит. Вскоре стали отекать ноги. В больнице П 
Вили диагноз = амилоидоз почек. Врачи пробовали вводи 
елок через капельницу. Из-за этого выделение белка 
ной увеличилось. Сначала было 3.3. а после инъекций 


ДОХОДИЛ ! т 
ДИЛО до 32! Отекла ужасно, спала сидя, ЗаДЫМ 


Сделали 

тети ее Ушло много жидкости. По 089, 

тогда уже о сок свеклы. Очистился кишечник 
и не могла. Но выделение мочи бы 


сутки Нел 
о омогали ник 

акие моч аты. ' 
ОПЯТЬ поднялся до 32; очегонные препара | 


а Стала п 

тала пить ј 

ДЕНЬ, За 5 дней т Петрушки по | столовой ЛОЖК 
елок В моче снизился до 9,9. Сэти 


| 
| 
| 
В 1996 году у меня заболели суставы — ревматоидный 


чист 
Про 
ся, д 


Болезни почеки мочевыводящих путей 


из больницы: Дали мне первую группу инвалиднос- 
20р ино узнала рецепт мочегонногочая и стала его пить. 
о березы = 1ч. л.; ягоды можжевельника - 1 ч. л.; 
: лист брусники — 1 ч. л.; лист земляники = 1 ч. л.; трава 


в толокнянка — 1 ч. л.; лист крапивы – 1ч. л.; лист чер- 
отр ной смородины - Тч.л. — 
Ров, засыпать в литр горячей воды, закипит – снять с 


огня, отцедить через 20 минут и пить как чай за 15 
минут до еды 3 раза в день. 
п | Сначала пила по 1/2 стакана, боялась лишних отеков. 
Ввод Т | Потом по целому стакану 2 раза в день. Постепенно количе- 

КУМулиру (Ў ство мочи стало увеличиваться. Белок снизился до 3,3. Пила 
К этот чай весь 2001 год. А недавно прочла в «ЗОЖ» рецепт о 
} чистке крови настойкой крапивы, мяты и чабреца на водке. 
ІХ Процесу { Провелакурс лечения — белок «выходить» перестал! Кажет- 
ЮТ ВЛИЯНИЕ ми дело идет на поправку. 

ЛОШ Но обострился артрит. Лежала в больнице. Єталаприни- 
ТОГО Таза ИНИЖНВ мать преднизолон (раньше не пила). Очень болят суставы, 
удистой СИСТАВ хожу на костылях. Продолжаю бороться за жизнь, ведь мне 
малоготаа, 10лько 40 лет. і 3 

Прошу читателей вестника — поделитесь, пожалуйста, сво- 
Имирецептами, как излечиться от ревматоидного артрита. 
ЕТСЯ ___1дресгАнтоновой Любови, 153030 г. Иваново, ул. За- 
АИ вокзальная, д. 94. 


ЖЖЖ 


7 Мочевого пузыря воспаление 
Если у вас случилось воспаление мочевого пузыря, ска- 


АТЬ Н осле гриппа или ангины, то, попробуйте заваривать 
Вр Вето петрушки корневой сладкой. Этот рецепт нам посо- 
К. Бла бабуля в поликлинике, 
этого рыть корень зубной щеточкой, порезать на кру- 
3 Ч: Я И толщиной 0,5 см и залить 0,5 л кипятка. Насто- 
22, 4 


ней Выпить за день. Я пила настойку в течение 12 


В 7 
Д оспаление прошло, и настойка оказалась вкусной. 
сла корешки, 


56: Николаевой Лидии Прокопьевне, 454902 
8 2190инск, п/о Шершни, ул. Гидрострой, д. 2, кв. 9, 


ЫВОДЯЩИХ путей 


Болезни. почеки мочев 

Ре 
ЧУДО ЧТО ЗА УКРОП! ў. 
Мочевого пузыря соса вят 

Несколько лет назад мы Зоди и на грузовой машине 
ягодами. Я сидела в кабине, пол был пр Й, И снизу т а 
рово полдувало. Когда мы уже вернулись излесазу меня ыы 
чалась сильная боль в области мочевого пузыря, и мена, | А 
этой же машине отвезли в ближайший медпункт. Там с пай 
ли внутривенное вливание, обезболивающие уколы. Коне. О: 
но, вкакой-то степени помогло. Но вернулась домой — опят, втор! 


начались боли. Фурадонин и другие лекарства помогали ота: 
бо. После долгих страданий я вылечилась таким простым 
народным способом. 

Заварила на глаз 2-4 ст. ложки семян укропа на круж 
ку кипятка, настояла и выпила залпом. Шила каждый 
день утром и вечером. В течение 4-7 дней боли пре 
кратились. А сон какой от укропа! А спокойствие! Чудо 
что за укроп! 

/ Адрес: Зинаиде Михайловне, 630533 Новосибирская 
7 обл., п. Красный Яр, д. 34, кв.4. 


В.К.: Укроп оказывает влияние на сердце, печень, почки › 
легкие, селезенку. В небольших дозировках при употребле 
нии в пишу лечебный эффект не столь очевиден. Друо 
Дело — лечебные дозы, как в приведенном рецепте. 


БЕСЦЕННЫЙ РЕЦЕПТ ОТ ПИЕЛОНЕФРИТ! 
В к >. 7 РАЩАЯСЬ К НАПЕЧАТАННОМУ) р 

27 За Этот год было опубликовано мое 
иелонефрита». Всвязи с тем» 


о кат как можно быстрее 
таканом м краины, автор которо!» 
ьзовать ерить количество КОМПОЫ 

алоэ 4-летнее (ане ТОЛЬКО! 2 


<) 
6, же Дол: 
Е Ожно в итоге получиться отвара? ДУ 


Болезни почек и мочевыводящих путей 


одного человека возникли эти вопросы, то они по- 
ли У иудругих. Поэтому решила ответить через «ЗОЖ». 
ся 
А писала, как готовить отвар и что в результате должно 
учиться его около 3 литров. Что касается алоэ, точем оно 
0 3 
ае, тем лучше. Насчет же мерного стакана для меда, 
сока алоэ и шиповника — он должен быть обычный, 250- 
90) я 
граммовый. 
Отжимать отвар лучше через марлю. Итак, еще раз по- 
вторю, как его готовить. 
кг неочищенного овса с шелухой промыть и за- 2 
лить о литрами воды. Кипятить до тех пор, пока 1л 
не выкипит. Чтобы точно знать границу воды, залейте 
вкастрюлю сначала 4 литра воды и отметьте эту гра- 
Ницу снаружи. Затем долейте 1 литр и кипятите, пока 


Уровень воды не опустится до вашей отметки. За 5 
минут до того, как снять отв 


рез 5 минут про- 
(его должно по- 
2Остудите и в чуть теплый 
отвар положите 1 стакан меда и четверть стакана сока 


алоэ (широкие листья алоэ перемолоть и отжать сок) 
а сердие, 1 Пить строго через 10 минут после еды 3 раза в день 
кахлі)? сначала отвар (150 г для ребенка и 200г взросло- 
иров ке МУ), а потом такое же количество сыворотки от тво- 
СТОЛЬ 0968 нога Это разовая доза. Сыворотки понадобится 
омр@ Же около 3 литров. 
(енн ‚ ОСЛЕ того, как вы выпили по З л отвара и сыворотки, 
Сайте анализ 


ы мочи. Сделайте перерыв 2—3 недели, и мож- 

$ курс лечения. Смотрите по самочувствию. 
о опта нигде не встречала, нознаю точно: кто 
чение ›Тотдобился значительных успехов. Это шанс на 


НО Повторить 


неп Неву } 
отоу редакцию не публиковать мой адрес, но убе- 

см ПРОШУ читателей писать мне в крайнем случае: у 
= ТСУставы, пальцы, имнетрудно отвечать на ваши 


С: Пудковой 
Иржач 


Галине Ивановне, Владимирская ` 
› Ул. Чехова, д. 5, кв.5. } 


водящих путей 
екимочевы! 
Болезни по"! - 
ЕЦЕПТ ДЕЙСТВИТЕЛЬНО БЕСЦЕН р 
РЕ Пиелонефрит. мочевого пузыря 6001 т 
иелонефри 
28 лет я болела хроническим п рр то А 
2 обнаружили камни в почках, самый боду 
году У меня м 150,5 см Меня поставили на учет в МКБ 
ыл размеро , о ЫР. ХВ 
А я и благодарна Галине Ивановне Пудковой За а 
ій рецепт от пиелонефрита» («ЗОЖ м 20), 
осон азу оговорюсь: алоэ у меняй ла кам 
й мне помог Сразу ў Нябы 
), который мне ЫЛ; 
0 °тний. В остальномяс З мень ‹ 
3 годичный, агде-тоб — /-летнии. я Трого сле. ливбс 
довала рекомендациям Галины И зы 2 т 
После первых двух трехлитровых оанок отвара МНесм. УЗИ и 
ло даже хуже, были сильные боли в правой почке, но ото а 
наступило улучшение. В начале третьего курса (натрав у вг 
трехлитровой банке) стали выходить камни. Все проходе ско 
ло безболезненно, я их сосчитала: вышли 11 штук. Через) нух: 
недели сделала УЗИ: ни пиелонефрита, ни камней Чу р 
ствую себя хорошо. ео НЕ 
Хочу сказать большое спасибо и Марии Федоровне К, вой 
рявиной из города Белая Калитва — по ее рецепту я вылечила пот‹ 
Мочевой пузырь. Долгое время у меня было воспаление в Мне 
тыепозывы, рези: дое лет 
По совету Марии Федоровны я положилана газовую ШЕ т 
Е Красный кирпич, сильно разогрела в течение минут) а 
Д " 5 О 
е поместила его в ведро и капнула 5 капель Скип 
о 4 74 
а дево, Обулась и села на ведро. Конечно, ведро В.К. 
В полотенцем, чтобы не обжечься. Мария Федоров системе 
аписала Й Нуу чт 
то очень гог целый нужен кирпич или половинка: отце обы у) 
то, поэтому я взя ла 3/4 кирпича, он е8 сос 
дне а. 85 
чение, за ночь вс М вира. я сразу почувствовал щий А 
Адрес: ха только 2 раза, а то бегала по 8 0 ок 0 
кий р-н, с. Брко Г.А., 446660 Самарская обл. з ме 
е, ул. Хивинская, д.5. К ств 
В.К.: Объяс 


Причиной Ввосп 
› Как правило 


ЮЩие п Итар 


ғ 


алительных заболеваний М9 


Болезнипочеки мочевыводящих путей 


пич в парах скипидара. Кстати, скипидар обладает раз- 
М о аощим, а следовательно, и согревающим эффектом. 
др 


И КАМНИ ОБРАТЯТСЯ В ПЕСОК 


Почечнокаменная болезнь 


ж Хочу поделиться рецептом, с помощью которого я вывс- 
и, В ла камни из почек. У меня часто случались приступы, ка- 
Ива Мень сдвигался, причиняя жуткие боли, и меня сразу увози- 
вых б Ё ливбольницу. Однажды каменьзастрял в мочеточнике, Меня 

"кода | направили во Владивосток на консультацию, там сделали 
ив Правоў У УЗИ и сказали, что камень выйдет сам. В очереди к врачу 


б Третье ил, у одна женщина посоветовала мне сделать такую смесь. 
‚ у Взять 1 стакан молотого чеснока, 1 стакан медицин- 
‘ОДИТЬ Камни, 8, т г 
И ского спирта, 1 стакан молотого цветущего подсол 
лла; ВЫШЛИ [ть Нуха (шапочку брать целиком, не отделяя семечки и 
КЕ лепестки), 1 стакан меда и 1 стакан сока алоэ. Все 
нефрит, ника перемешать, переложить в банку и на 12 дней постат 
| ВИТЬ в темное теплое место. Принимать по 1 столо- 


Ф007, ВОЙ ложке натощак за 1 час до еды, жевать как жвачку, 
бои Марии | отом выплюнуть. 
ва— По вере | Мне Помогло, все камушки вышли песком. Теперья каж- 
бЫЛОВИЎ | дое лето з 


аготавливаю такую смесь для профилактики. 
Адрес: Казими 
Морский край, 
кв. 34. 


НЯ 
у ме ровой Марии Евдокимовне, 692413 При- 
п. Кавалерово, ул. Невельского, д. 1, 


1301р“ А. Я К: Почки — это своеобразный фильтр на кровеносной 
капи Я е. Задача камнерастворения в почках сводится ктому, 
вед ( и т Ы Улучшить обменные процессы в почках, атакже нала- 

а | Всостоянуие СЛИ: 


ВТ зистых мочеточника и убрать воспаление. 
ОМ рецепте соответствует поставленной задаче: цвету- 


ПО, 
пиУ Окс И нух Влияет на почки, алоэ — на слизистые, чес- 
ла 3 Лека Кари снимают воспаление и служат консервантами 
3Я с ? сни ©, Что лекарство не надо принимать внутрь, впол= 
Я Мо — 


В нем присутствует 200 мл спирта, и оно во 


Пе 

| и Кзывания Во рту хорошо всасывается прямо в. 

0 “КИМ приемом, крометого, хорошо стимулиру- 
ле, 1 


очевыводящих путей 


Болезнипочеки М 


о влияющих на почки, можнотаюже, А 
овать пить настой зверобоя, эрвы шерстистой с 
коменд. и хвоша полевого, или листьев ортосифонали 
п 2и последний увеличивает секрецию холудоуцое 
сока, то есть хорош при сопутствующей анемии, зате 
желудка, тесно связанного с почками в обмене Жидкость 
1 ст ложку травы заварить 1 стаканом крутого ый 
пятка, настоять, процедить. Пить теплым в 3 прив, 
за 1 час до еды, добавляя мед, в течение двух недель, 

Необходимо только помнить, что появление камней 
почках не всегда зависит от нарушений обменных процес. 
сов в самих почках. И хорошо бы не только растворитька. 
мушки в них, но и остановить сам процесс их образования, 
то есть «почистить» кровь и вообще организм. Для этот 
послужат побеги черники обыкновенной. Они бываютват 
теках, но можно собрать их и самому — сырье хранито 3 

года. | 

| 2 ст ложки измельченных побегов заливают стака: 
ном воды, доводят до кипения, настаивают, проце- 
живают и принимают по 1/3 стакана З раза в день За 
полчаса до еды в течение 1 месяца. 

Торопиться с выведением камней из почек не следу 
Камень, будучи недорастворенным, может двинуГЬСЯ» ВО 
никнет почечная колика. В таком случае помогут 1-2 96° 
летки но-шпы и горячая ванна; конечно, надо вы3ва1® враг 
ча. В целом нужно стремиться к налаживанию все об" 
ных процессов в организме, гармонизации отношений 
ду всеми органами. Такими свойствами обладаю! напр! 
Мер, настойки корней женьшеня (улучшает деятельно к: 
всех плотных органов), корней аралии (нормализу а 
ою и эхинацеи (помогает всем в. р 
ИИ оо есть практически в кажаа в нЕ 

юн порознь или вместе по 1 Ч. в. 
г а воды утром и вечером перед в. 


Изтрав, хорош 


8 


| 


На пер: 
дятся б 


Аді 
лид 


Болезни почеки ме 
ВРАЧ КАМНЕЙ НЕ ОБНАРУЖИЛ 


Почечнокаменная болезнь 


ют: «Как избавиться от камней в поч- 


З ашива 5 
"Многие 979 ка, мне 60 лет. Поделюсь опытом, ко 


= пенсионер 


е8 
тала на себ 5 4 
мни в почках по 0,9 мм в каждой, предла 


отказалась и стала сама как могла выво- 


к 9%». Я 
Ы 
рый ИСП 
То уменя были ка 
операцию, Я 
АМН ала соки из моркови, свеклы и огурца: 
ен сока утром из трех составляющих, натощак. 
сной делала смесь: 0,5 кг петрушки, 200 


г меда и їл 


куи 
е оловой ложке до еды З раза вдень (это очень 


вкусная смесь). Курс — два месяца, весной и осеввю; 
Пропейте так годика два и периодически делайте УЗИ. 
На первом году камни дробятся, ана следующий год выво- 
дятся безболезненно и не почувствуете, когда выйдут. 
Адрес: Котовой Ф.М., 414013 г. Астрахань-13, ул. Ме- 


Ива, 
в. лиоративная, д. 4, кв. 73. 


Зивают, Ш 


ре ЛЬНЯНОЕ СЕМЯ 


ВЫГНАЛО КАМЕНЬ ИЗ ПОЧКИ 


очен 
Почечнокаменная болезнь 


дви 2 
"оно" 4 Ў меня были камни в правой почке. Пила прописанные 
| — Врачом таблетки, но улучшений не было. Тогда врач предло- 

Жилоперацию, но мне уже 79 лет. Какая тут операция! Стою 
И плачу. Ко мне подошла пожилая женщина и спросила: «В 
Чем дело?» Я ей все рассказала. И она посоветовала: 
і лить В аптеке льняное семя, запарить 1 чайную 
семян на стакан воды и прокипятить смесь. 
часа. П е двух дней по полстакана каждые два 
потом неная смесь будет довольно густой, 
| водой. КІ Ред приемом ее нужно будет разбавить 
= кс вам покажется неприятным, добавь- 
я Е сок. 

а льняное семя 1 месяц, и... камней вроде бы и нет. 


ес; Попив Софьен 
и С 
Ольцова, д. рр кандровне, 340004 г. Курган, 


! 


чевыводящихпутей 


Болезни почеки мо 


ПРО САХАР И ЛУК 


Почечнокаменни, 


следнем, 24-м номере за 2000 год было опуб 
мое письмо «Сахар и лук камни в ОВ 
0 прошло почти полтора года, а письма © вора 
сихпоридут Мнетрудно отвечать на каждое, поэтомуя о 
пишу в вестник, чтобы повторить тот рецепт и внести 


какие уточнения. 
Понадобится 400 г сахарного песка и 1 кг репч 


го лука. Лук выбирайте покрупнее, посочнее. 0 
тите лук от шелухи и пропустите через мясору 
Смешайте в одной кастрюльке лук и сахар и постав 
те на огонь. После закипания убавьте огонь до сам 
го слабого и тушите 2 часа, помешивая, После этом 

сразу процедите через сито или марлю массу, п Ю ла, 
горячая, потому что остывшая она плохо отжимае 
ся. Смеси должна получиться неполная пол- 
вая банка, не менее 400-450 г, но, может, и поболь 
ше. Цвет смеси должен быть коричневатого или 
товатого оттенка, но не белого. Полученную см 
разделите на четыре равные дозы и принимай 
предположим, в 8-12-16-20 часов за 15-20 минута 
еды. Не запивать! Смесь должна быть комнатной тем 
пературы. Ешьте свою обычную пищу, диеты никакой 
не нужно. Курс лечения – 1 день. За день нужн 
пить всю смесь. 


Песок будет выходить по окончании приема смес 


В по 


ние через год, но можно и раныше. Вреда не будет. 
Адрес: Гориной Людмиле Николаевне, 1135356 8 
ква-535, ул. Дорожная, д. 7-3-6. 


Почечнокаменная и желчнокамён 


и меня мучить б печен 

Шош в 

Ш ца на рентген. В желчном пузыре 
„В почках камни. Иду из больницы, 


СУжели при 
5 ЕЗ і дется лечь 9 
ое, Наавтобусной под нож? А 


остановке встретила 609% 


1З лет назад стал 


(48, 


пная ПОЛІ, 
ЛОЖет, ипо» 
2ватого Иле 


лученную с» 
ги принимай 


л 15-20 МИН? 
ВЫ 


‘так страшен черт, как его малюют. И посо 


Болезни почеки мочевыводящих путей 


делилась с ней своей бедой. Она мнеи говорит, мол, не 


ветовала мне: 
набрать земляники и сварить литр варенья. Первый 


день принимать его до еды минут за 20 по 1 чайной 
ложке З раза в.день. На второй день пить по 2 чайные 
ложки 3 раза в день до еды. Так всю неделю, прибав- 
ляя по 1 чайной ложке за прием, пока количество 
ложек не достигнет 7. На восьмой день съесть по 8 
чайных ложек за 1 прием также З раза в день и попить 
чаю из листочков земляники. А потом повторить курс 
заново. Лечиться 8-дневными курсами, пока все ва- 
ренье не кончится. После этого лечения пить без ог- 
раничений в течение 3 месяцев лист земляники, за- 
варенный как чай. 


Сейчас я кушаю все: и соленья, и копченья и даже забы- 
ла, где находятся почки. 


Адрес: В.К., 671161 Бурятия, г. Гусиноозерск, ул. Во- 
сточная, д. 5. 


ПИЕЛОНЕФРИТ ПОД КОНТРОЛЕМ 


Цистит, пиелонефрит 

Мне 38 лет, работаю медсестрой. Похвалиться здоровьем 
не могу, но хочу поделиться с читателями газеты тем, как 
можно укрепить иммунитет и избежать обострения хрони- 
ческих болезней. 

В1987 году изсолнечной Башкирии мы с мужем перееха- 
ли в город Весьегонск, находящийся на берегу Рыбинского 
Водохранилища; кругом много болот, климат, надо сказать, 
сыроватый. Все былобы хорошо, но вот беда: с первыми хо- 
Лодами обострялись все мои болячки, ис каждым годом бу- 
Кот их пополнялся. Начиналось все с гнойной ангины, ко- 
Торая почему-то, как долгоиграющая пластинка, то утиха- 
Ла, за счет антибиотиков, которые мне выписывал мои леча- 
щий доктор, то возобновлялась вновь. Постоянными спут- 
никами были цистит и аднексит, затем заработала хрони- 


| "кий пиелонефрит. Вспоминать не хочется, как это все 
с Происходило, иммунитет не работал, не было никаких сил 


кимочевыводящих путей 


Болезни поче 


288 
ной раздумала, что это моя последняя сен 
ад был найден. И помог мне возродит ро 
ооа к аточнее, чесночная настойка: | ка 
жизни чеснок, мельчить, залить водкой 250 
250 г чеснока из я 
ять 10 дней, отжать. Пью я его по 1 неполной . Чес 
А ложке утром и вечером до еды. Теперь обходит сер 
меня стороной и эпидемия гриппа. в О 
Чтобы не обострялся пиелонефрит, пью чай из лим с 
брусники: В ео 
1 столовую ложку листьев брусники на 1 стакан ки. ПИТ 
пятка, кипятить 5-10 мин., процедить, пить по 2-3 ки: 
ложки 3-4 раза в день. В бруснике сочетаются два НИЯ 
ценных фактора – это мощный мочегонный эффеки 
противовоспалительное свойство. 


За последнее время не выпила ни одной таблетки, опа 
ние нашла в природных целителях — травах. Собираем 
сами, лечимся и помогаем другим людям. 


Адрес: Зиганшиной Ирине Анатольевне, 171720 Твер. 
ская обл., г. Весьегонск, ул. П. Морозова, д. 2 6. б. 


В.К.: Воспаление почечных лоханок (то есть'пиелон 


рит) тесно связано с хронически ми переохлаждениями. Вю 
тайской медицине меридиан почек 


тмечали, что у таких людей И п0; 


ДЯТ» несимметричнолибо больше 
» 


соответствен НО, «си 
НИХ, «классических 


ьевне, 1717 
›розова, д.26. 


а Но вернемся к пиелонефриту и приведенному репепту. 
еснок — Универсальный продукт, нормализующий работу 
рлечно-сосудистой системы, частью которой и являются 
почки. Алист брусники — это вообще в основном почечный 
спаситель, влияющий на все свойства и патологические со- 
стояния системы «почки». Сочетание чесночной насто Иа 


питьем чая из листа брусники — это пример удачной наход- 


ки читателем «ЗОЖ» метода лечения серьезного заболева- 
ния народным способом. 


са, 
ут 
на 
по 
но 
саз 
СТ! 
САХАР СНИЗИЛА ФИЗАЛИСОМ Е: 

Диабет | 
На себе самой испытала все «прелести» диабета. Дол у Од 
нудно лечилась разными медикаментами, соблюдаладие ув тол 
— сладкое только на сорбите или ксилите, изредка позвол тол 
себе немного фруктового сахара. Нотолку отлечениянеб МН. 
снизила его я физалисом. е | 
Посеяла один раз на даче физалис. ЄСтараласв е 1 
есть ежедневно и как можно больше. Отказаласв. Я 
помидоров в пользу физалиса. Летом и осенью 
салатах с морковью и луком, закатывала на зиму (@ К 
уксуса), варила варенье с сорбитом и КСИЛИТОМ: ] 
нижних ящиках холодильника физалис хорошо сохр при 
няется до весны, но только в своих «рубашечках» был 
Постепенно сахар в крови стал снижаться, а чере лис 
полтора уровеньего нормализовался. й дни 
Адрес: Ивановой Лилии Ивановне, 117465 г Мо радс 


Ул. генерала Тюленева, д. 35, кв. 114. она 


КАК Я ВЫЛЕЧИЛСЯ ОТ ДИАБЕТА: 
НЕСАХАРНОГО 


9 времени, как выписываю «ЗОЖ», четы 
© «Отзовитесь» встречал просьбы о ПОМО 


б 


л написать в «ЗОЖ» в надежде, что 
ЧИ <. 
значительно большему числу ЛюЮДе 


Болезни эндокринной системыи обмена веществ 


Было это 25 лет назад. Сентябрьским вечером я поливал 
пи случайно облил себя холодной водой. На следующее 

ей поднялась температура, захандрил. Неожиданно страш- 

а. Заоднутолько ночья выпивалтри чайника воды. 
наяжажд . 

Отправили меня на обследование в республиканскую 
5 оликлинику вг. Чебоксары. В течение трех недель ежеднев- 
но сдавал анализы. В конце концов поставили диагноз: не- 
сахарный диабет. Выписали порошок «Адиурекрин». Дей- 
отвительно, препарат помогал, жажда проходила. Вто время 
лекарство было дефицитом, и мне приходилось частенько 
страдать от жажды без этого порошка. 

Врачи сказали: жить будешь, но болезнь неизлечима. 
Однако я решил не сдаваться и начал искать выход. Чего 
только не пробовал, экспериментировал на себе разные ме- 

тодики в течение года. В журнале «Пчеловодство» вычитал 
У Отлеченіяк много хорошего о прополисе. Е 
гавался вно, Однажды я взял комочек (величиной с грецкий орех) 
свежего прополиса, покрошил в стеклянную банку, 
\ | налил туда 100 граммов 70%-ного спирта. Закрыл 
ис. Старао пробкой и поставил в теплое место. Ежедневно взбал- 


Е Оташ тывал- По истечении двух недель начал принимать по 
сен 16-18 капель с ложкой воды или молока 3 раза в день 

етом и змі за 20 минут до еды. 

ывала НО Я После четырехнедельного приема сделал перерыв, не 

том и Ко т принимал ни «Адиурекрин», ни прополис. Жажда все еще 

АЛИС хор Я была, но гораздо слабее. Я снова начал принимать пропо- 

(х 006 це лис и лекарство в течение месяца. Потом прекратил. Шли 


АНИ, недели, но жажда не возвращалась! Какая это была 
Радость! Когда я рассказал об этом своему лечащему врачу, 
ее поверила. А несколько лет спустя я узнал, что еца 
о ной избавился с помощью спиртовой настойки 
т, ее Опэтого проклятого несахарного диабета, кото- 
\ И признают неизлечимым. 


Рес: Печкову П 424386 Чувашия 
Я а у Петру Алексеевичу, з 
2ьчикский р-н, с. Б.Яльчики. 


в К. 
инте 


Случай, рассказанный Петром Алексеевичем, весь 
Ресен. Действительно, при несахарном диабете стра- 


С 
"ў 


Болезни эндокринной системы и обмена вещ 


дает задняя‘доля гипофиза, где вырабатываюте, 


ее 
регулирующие обмен И в организме. Учел АС 
ступает неутолимая жажда. Препараттипа « " У. 
выписываемый обычно втаких случаях, спасает пол е 
только при постоянном его применении. По Сути, 5 ) 
самый гормон, который перестает вырабатывать гипо Е ми 
И если то, что написал Петр Алексеевич, правда (вклу Же 
другого человека, вылечившегося от подобного женелту 
то это — настоящая находка, и можно рекомендоват 
ным несахарным диабетом попробовать этот рецепт, Ву, Г 
ужточно, он не принесет. И 
Кроме того, можно рекомендовать настойку корне рые 
аралии (есть в аптеках), которая также прекрасн отк 
ствует на эндокринную систему, и гипофиз В час щит 
сти. Принимать по 1 ч. ложке настойки утром ив ЕЕ 
ром перед едой. 


7 К ческ 
Также хороши для эндокринной системы березовые поч» 1 ЕЙ 
ки в виде настоя: 


1 ст. ложку почек залить 1 стаканом воды, про і Я | а 
ПИТЬ на малом огне 3-5 минут, остудить, процедӣте 

пить З раза в день по 1/3 стакана за полчаса до є Ет 

25% вИДН 

кии 

УЖАЛЬ МЕНЯ, ПЧЕЛА то ес 

306% орга! 

Недавнов рубрике «Отзовитесь!» прочитала просьб а 29 

ги Геннадьевны Алешиной помочь се 10-летней дочкей 26 м 

виться от узла в щитовидной железе. 8 серді 

У меня в 19 лет появилось заболевание щитовидки. № пров 

да, узла небыло, но все равно неприятно. Искала разны кстат 

_ Собы. И вот случайно в руки попала книжка 1954 года серді 

Ния = «Лечебные свойства меда и пчелиного яда». ютен 


Ндидат медиц 


И укалением 


инских наук Н.П. Иойрыш. Речь Ш 
Пчел. Я тут же без колебаний решила 
„течение лета ежедневно подвергала себ 
Деды, После каждого укуса жало вы 

Т ВОННО, и вся процедура. . 
с описывалось много примеров 
“АУ лишь один, Женщина сбо 


от 
Кно р д 
Оһ: | 
Овать у ы 
а 
ов 
я та ото, 
у, и 8 едай 
"1 Гипоф зы 
Настойк ат 
в 


аканом воды, п 
остудить, прой 
ана за полчаса 


ПЧЕЛА 


прожила на пасеке целое лето. П 


° ВИДНОЙ железы, то виновата тонкая кишка. Не сама тонкая 


| НОЙжелезы в норме и имеется только ёё в 
кая кишка здесь ни при чем, и лечить надо 


челы кусали ее в разные. 


места, так, чтобы все тело постепенно получало Аах р Ь: 
челиный _ 


яд. Зоб исчез. 


Дорогая Ольга Геннадьевна, познакомьтесь с пчеловода 


ми. Они умеют взять пчелу и правильно приложить 
Желаю выздоровления вашей дочке. к телу. 
Анастасия Клюева. 
Волгоград. 


В.К.: Вообще в китайской медицине понятия « 
ная система» не существовало. Гормоны — веще 
рыеактивизируют те или иные процессы в орган 
открыты только в ХХ веке. Но, например, 
щитовидной железы китайские эскулапы справлялись та- 
ким образом. По пульсу определяли, где имеется патологи- 
ческий процесс: если в соединительной ткани, составляю- 
щей строму — каркас щитовидной железы, которая вдруг 
Начала увеличиваться в объеме, то лечить надо печень и жёл_ 
чный пузырь, ответственные за соединительную ткань ворга- 
НИЗМе. А если страдает гормональноактивная часть щито- 


эндокрин- 
ства, кото- 
изме, были 
с заболеваниями 


кишка; как мышечная трубка, а система «тонкая кишка», 
то есть соответствующая программа, функционирующая в 
организме. ? 
Воздействовать на тонкую кишку можно, например, с 
помощью ламинарии (морская капуста) или соплодий ольхи 
Е Ито, и другое есть в аптеках. Тонкая кишка зависит от 
Сердца, поэтому заболевание щитовидной железы часто соз 
провождается тахи кардией. Упомянутая мной ламинария, 
Кстати, хороша и для налаживания обменных процессов в 
Сердце, Кроме того. на систему «тонкая кишка» Оле 
ЮТеще солодка, эхинацея, душица, мята, фенхель, мелисей» 


НОСТЬ ЩИТОВИД- 
апо нальная актив он 
мню, что если гормо ичение, тотон- 


ечёнь. Тут п 


ии к раздел 
Г расторопша и эхинацея (см. комментар ааа 


Влезни печени и желчевыводящих путей). | 


°ЗНИ эндокринной системыи баата веще; 
Боле 


свиной ЖИР ЛЕЧИТ щитовид П == 
А Щитовидной желез 
Пользуясь советами читателей, 2 в свою очер д 
поделиться С НИМИ СВОИМ ОПЫТОМ. пасибо всем. 
сылает рецепты, кто не молчит, а рассказы то, 
сам. ВЕ 
Моя проблема — щитовидка. Могу посоветовать , 
которым лечусь сама. Отрезаю тонкий кусочек 
свиного жира и кладу на ночь на область щитовидной 
зы. Сверху накрываю целлофаном или пергаментоми 
зываю старым шерстяным шарфиком. Утром снима 
мокаю шею салфеткой. Мне хватает 200 гжира. Таки 
прессы нужно делать в течение месяца и лучше зимо 
му что, во-первых, легче купить нутряной жир, а во пр! 
если возникнет раздражение на коже, шею можно при ся, 
шарфиком или платком — летом это делать сложнее, вст 
И второе — когда ногу сводит судорога, многие леч 
ся, начинают растирать ногу; вскакивают на пол. | 
рогие, не волнуйтесь и не пугайтесь. Как только по у (МЕ 
ете, что начинается приступ судороги, возьмитесь ру 3 лил 
пальчики и потяните на себя. Тяните, пока не пройдет | И 
Меня донимали судороги, пока один хороший челов сто 
научил меня их предупреждать. Они стали появляй | 6 
ка 


реже и реже, пока совсем не пропали. 


Адрес: Фонаревой Лидии Александровне, 125 
Москва. 


«ЗОЖ: Лидии Александровне — 79. Ей трудно 
на письма, поэтому она просила не публиковать ё 


С, шею Можи, 
) делать сло 
дорога, мно 
ивают напо 
‚ Как толью? 


7 


Болезни суставов 


БОЛЕЗНИ СУСТАВОВ 


АДАМОВ КОРЕНЬ СИЛЬНО ЖЖЕТ 


Артрит ревматоидный 
Впервые держу в руках «ЗОЖ» № 21 за 2000 год. Мне 
принесла его дочь, взяла у приятельницы. Иду подписывать- 
ся, если не опоздала. У нас, в киосках Тольятти, я ни разу не 
встречала этой газеты. А вам спешу сообщить рецепт для 
лечения ревматоидного артрита. 

Когда мне было 4 года, я застудилась, купаясь в арыке 
(мы тогда жили в Ташкенте). Была на грани смерти, воспа- 
лились все суставы. Диагноз: ревматизм. Мне дважды дела- 
ли переливание крови (брали у отца). Я выжила, нос возра- 
стом боли в суставах начали возвращаться. 

'А помогла мне травница: дала адамов корень (тамус) и 
сказала, как им пользоваться. 

100 г адамова корня натереть на мелкой терке, за- 
лить 0,5 л водки, добавить немного подсолнечного 
масла, потому что корень сильно жжет; настоять троє 
суток. Натирать больные места. Этой настойкой моа 
но лечить все суставные заболевания, вом числер 
дикулит. 
Если будете покупать адамов корень И м 

10 его трудно спутать. Сковырните кусочек и лор р 
Жет, значит, адамов корень, если нет — подделка. 


-20 
Адрес: Соболевой С.М., 445020 г. Тольятти-20, 


Ул.Ушакова, д.40, кв.37. 


Болезни суставов 


ТЬЯ БЕРЕЗЫ _ 
ОЛОДЫЕ ЛИСТЬ5 
НАСЛИ ОТ БОЛЕИ В СПИНЕ 


В 35 лет у меня сильно болела спина. В то время 


семьей жили в Хабаровском крае. Нат как-то ви эде 6 
познакомилась с пожилой ӨО 5 разговорились 
занималась траволечением, и я ей рассказала про свок 
лячку. Вотчто она мне посоветовала: 
нарвать листьев березы, желательно молодой, вы | 

ложить их на полотенце и постелить на перину. Я так | 

и сделала. Потом легла на эти листья, хорошо укута- | 

лась, накрылась одеялом и проспала 1,5 часа. Кот "9 

проснулась, чувствовала себя так, будто поясница у | че 

меня никогда и не болела! ЗЕ) ле 

Є тех порпрошло9лет. Если живата женщина тош | пр 
ей поклон от меня. р а 

Адрес: Салюк Нине Аркадьевне, 694210 Сахали са 
обл., Поронайский р-н, п.Гастелло; ул. Спортивна | 
8 д, кв.1. Е 
| 

В.К.: В китайской медицине, в отличие от европе | | 
есть понятие «море костного мозга». В эту систему (но 
эндотелия, то есть выстилки, артерий и почечных 
цев) включена и межсуставная жидкость, которая при р 
леваниях суставов, несомненно, «страдает». На «море 9 
ного мозга» хорошо воздействуют листья березы: Й це 
листья, а не почки. Положительно влияют они ИН на 
вещество головного и спинного мозга. жат 

Совет, который дала женщина Нине Аркадьевн скр, 
ком совпадает с представлениями китайской меди те, п 
заболевании суставов. Кроме способа употреблен этой 
С 5: 0пиСанного автором пис ьма, могу порекомендо М 
©Мінастоя из лист на2- 


ъев березы внутрь. : 
У листьев залить 1 стаканом КИПЯ 
осе ночь, процедить. Пить З раза 
после еды по 1/3 стакана. КУРС, 

Ля — перерыв, и курс можно П0 


ст ложк 
рез 1 час 
_за 

Затем нед 


‚ 694210 Сан 
по, ул. Спори 


вмес- 
о красными головками и цикорий. Травы заара 
й те, ПОТОМУ что по отдельности они не действуют ва г 


чі 


клев 


Болезни суставов 


ЛЕЧИЛА НОГТИ, А ПОЛЕГЧАЛО СУСТАВАМ 


Боли суставные 
репить ногти. 
одлечить. А ре- 


В какой-то книге вычитала рецепт, как ук 
Ониу меня ломкие, слоятся, вот и решила п 
цепт такой: 

7 г желатина пищевого раство 
кане любой жидкости и выпить 
лечения – 30 дней. Я брала пачку желатина (20 г), на 

. › 
глаз делила на 3 части; одну часть с вечера заливала 
чашкой воды. За ночь желатин расходился, утром 
добавляла теплой воды и выпивала. 

Ногти, что интересно, лучше не стали, зато где-то недели 
через две я стала замечать, что ноги стали порезвее, суставы 
легче сгибаются, как будто их смазали чем-то. Лечение я 


рить в чашке или ста- 
в любое время. Курс 


_ проводила не один раз, и всегда эффектбыл тот же: в середи- 


не курса появлялась легкость в движениях. Ў 


Адрес: Альчиковой Неле Олеговне, 420073 г.Казань, 
ул.А.Кутул, д.50/9. 


КЛЕВЕР И ЦИКОРИЙ — ЛЕЧЕБНЫЙ ДУЭТ 


Боли суставные 


Я подписчица газеты с 2001 года. В вестнике много пи- 
Шется о различных методах лечения, ноу всех разные орга- 
НИЗМы, и действие препаратов различное. Так что проза 
прощения, если кому-то мой совет не поможет. Этот рез 
Цепт мне дала одна женщина. Действие его она испытала 
На себе. У нее сильно болели руки, онане могла даже дер- 
Жать ложку — все выпадало. Помогли ей обычный клевер 


ЭТО По собствен ному опыту, 

ОЯ родственница не могла ходить не АННЫ 
Ма2-й Группе инвалидности. Стала она принимать к 
‘раи цикория и встала на ноги! и 


апарьте в равных пропорциях С кит, 
Рий (по 20 г каждой травы на 0,5 л ы 


сколько лет, была 
о 
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и вылейте отвар в ванну. Посидите хб 
ей попарьте больные руки. пр 
или новой Нине Алексеевне, 423841 Тат т 
бе режные Челны, ст. Круглое поле, ул. Га се 
д. 7, КВ. 109. а 
В.К.: Заболевания суставов в первую очередь связа и 

нарушениями в соединительных ИЯ шевых тканях, П Е 
чем большинство заболеваний суставов носит аутоим ве 
ный характер. То есть, когда организм воспринимает З А 
т 3 бол 
мы ни делали непосредственно с суставами, процесс «воры д 
бы со своими» все равно продолжается. Поэтомутак трудно | е 
избавляться от полиартритов, артрозов и подобных заболе | 6 
ваний. ; 
В китайской традиции за соединительную ткань от . и 
ют печень и желчный пузырь. Считается, что печеньви му, 
хологическом, духовном смысле — это самооценка, нят! 
сознание, иными словами, собственное «Я». Поэтому под 
тение нашего «Я» либо со стороны других людей, ли006 ком 
ственное занижение самооценки, вечное недовольство слух 
бой, «самоедство», могут нарушать нормальную деятель в се! 
систем печени и желчного пузыря. А печень © желчны В 
зырем — важнейшие органы. Поэтому организм, Зав локс 
ясь, смещает болезненный процесс дальше — к менее 1 
ным частям — соединительным тканям и слизиетым пузь 
лочкам. Что, собственно, и приводит к болезням с) 4 Б 
заболеваниям на слизистых. Е 
Иллюстрацией этого процесса могут служить 39) така, 
НИЯ подросткового периода: сколиоз (искривление по 


[Л 


‘Ника, ошибочно приписываемое привычке «непра 
Сидеть); частые ангины, гайморит и пр. В «продви 
АСТЕ Это гинекологические заболевания у женщи 
татит У мужчин, а также заболевания суставов. 
ЭЭтому сначала нужно восстановить адекв 2, 
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и вообше быть терпимее к людям. Повысить соб- 
про нную самооценку можно, найдя себе какое-то дело, по- 
| о пель и двигаясь к этой цели пусть небольшими, но 
> онными шагами. Можно добросовестно подметать 
шы й быть счастливым оттого, что ты делаешь мирчище. 
бено бытьзаместителем директора банкаи страдать, что 
над тобой есть начальник и тебе не удается подняться на 
более высокую ступень — тут как раз остеохондроз, артриты 
и прочие недуги дадут о себе знать. Можно ухаживать за 
больным, помогать близким, одним словом, найти себя вэтом 
мире. Осознание, что сегодня вы что-то сделали лучше, чем 
?трозов и поди _— вчера, поможет преодолеть болезнь и «порадует» печень, а 
Ч как следствие, и суставы. 
/_Сочас мир живет крайне рационально. Стремление 
'дИниИтельнуют Ер о Е 
5 "С > вписаться в него заставляет нас подчиниться рационализ- 
‚читается, что лава МУ, что особенно тяжело тем, комуза 50. По китайским по- 
16 — 910 САМ нятиям, «рацио» — это стихия о гана «легкие», а легкие 
р р 
утвенное «ЯП подавляют печень. Значит, надо пытаться не быть винти- 
Е. лругихлюхі КоМінынешней деловой и прагматичной жизни. Во всяком 
СНОО СЛУчае, избегать плясать под ее дудку, стараться пробудить 


ки, вечно ну В себеличность. 
АТЬ нормал сж Взглянем теперьна приведенный рецепт с китайской ко- 
ПЕ печень К ЛОКОЛЬНИ. 

. І. Ау Е 
21р ТОМУ оргій Е Цикорий — продукт, влияющий на систему «желчный 
109 альш“ б Пузырь», а следовательно, на обменные процессы в соеди- 
эше Д ЯМИ СЛ й орных тканях. Крометого, он улучшает пищеварение и, 
ІМ ткан 0788 рм образом, обменные процессы в организме в целом. 

К 


$ 7 евер воздействует на систему «трех обогревателей» есть 
ая 


р Программка в традиционной китайской медицине. 

могу" 5 оо В медицине европейской не сыскать. Так вот, эти 

.сса . о ревателя В деятельности своей объединяют функ- 
олио лых органов: желчного пузыря, желудка, толстой 
при «ИР Конт КИШКИ, а также мочевого пузыря. А кроме того, 
мо пр: В Л Ролируют обменные процессы в хрящевой ткани. Пос- 


ительной степени и формирует суставы. Эй. 
ему трех обогревателей воздействуюттакже: ило- 
обыкновенного, почки березы, цветки пижмы. 


у ЯЯ В знач 
асу 


уставов 
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р 
уставных поверхностей, то есть непосре, 
о ывают влияние: корневищ, О 
на хрящевую ткань, ока? Нева 30 
марены и пантокрин. - 
СТАФИЛОКОКК ИСПУГАЛСЯ КОЛЮЧКИ 
Остеомиелит дети 
Пять месяцев назад у меня родилась дочь, а черезне и 
мы с ней попали в больницу с диагнозом «стафилококь $ 
Чем только не лечились, ничего не помогало. Мы, по сал. А. 
ливой случайности, узнали адрес костоправа которы те Е. 
только помогвыправить шею, но и подсказал рецепт ото» р: 


филококка. 5 
Он посоветовал купить у травников золотую колюч 


ку. Эту траву еще называют огонь-трава, водосбор- Е 
ник (растет она на Кавказе). Насыпать 1 ст. л. КОЛЮЧКИ : 
в тряпочку, поставить на огонь 1 л воды и, как тольо | Ла 
закипит, опустить на 1-2 секунды мешочек с травой в, ис 
воду. Для лечения детей вода должна быть свет 1:60] 
желтого цвета, а для взрослых концентрация долж лу! 
быть сильнее, для этого подержите мешочекв КИПЯТ 61 
ке подольше. Пить этот отвар можно в любое время |. 
и в любом количестве. ВИ 
Этим же отваром можно промывать глаза. Полезны Ва 
НОЧКИ ИЗЗоЛОтТОЙ колючки. Я 
Взять 2 стакана колючек на З л воды, прокипяї гих 
7 15=20 минут, 30 минут дать настояться й вылить! рел 
5 ванну. Процедуры мы делали 10 дней. [87:5 
Побочный эффект лечения — незначительное ра , СНІ 
ство желудка. Но не пугайтесь: все проходит, как ген 
прекратите пить золотую колючку. р Стя 
Адрес: Деревянко Елене Алексеевне, 352506 ген 


Дарский край, г.Лабинск, пр.Сказочный, д.5. | 
0) «ЗОЖ: Елена Алексеевна поднимает очень сер 
ка вызывающего остеомиелит. Официальная стат | 
Е Оаивает, однако количество «0С 
3 тс угрожающей быстротой. Виновны 
110, сами мамочки и медперсонал по слерод 
е С0блюдающие должным: образом. требов 


 00т 


унды мешочек 
әда должна бт 
ЫХ концентраци 
ержите ме 
ар МОЖНО ВЛ | 


_ эффекти 
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стафилококк передается через коэку, и еще он боится 
ой КОЛЮЧКИ. Иначе это растение, произрастающее на 
ом Кавказе, именуется водосборник или огонь-трава. 


поі 
Северн 


О ПОЛЬЗЕ ВЫЕДЕННОГО ЯЙЦА 


Остеопороз 
Пью яичную скорлупу. Измельчаю ее в порошок в ко- 
фемолке или ступке (можно пропустить через мясорубку). 
Кстати, если кислотность желудка повышена, половину 
чайной ложки порошка запить водой, если понижена, то 
водой с яблочным уксусом (1 стакан воды + 1 чайная лож- 
ха яблочного уксуса+1 чайная ложка сахара или меда), 
принимать 2 раза в день до или после еды. Яичная скорлу- 
па ликвидирует изжогу, понижает кислотность, «закреп- 
ляет» суставы, укрепляет организм. Яичная скорлупа — 
источник кальция, который с возрастом «вымывается» из 
костей, они становятся ломкими, хрупкими. Я пью скор- 
лупуи сейчас чувствую себя намного лучше, словно мне не 
61 год, а 30 лет. 


Адрес: Андриановой Р.М., 627195 Тюменская обл., 
Упоровский р-н, пос. Емуртленский. 


В.К.: Остеопороз — весьма распространенный патоло- 
ТИческий процесс в костной ткани. От него в первую оче- 
Ведь страдают женщины после 45-50 лет. Считается, что это 
связано с гормональной перестройкой женского организма, 
снижением выработки женских половых гормонов (эстро- 
0р); Предполагается, что кальций, так необходимый ко- 
СТЯМ, не Усваивается при недостаточном количестве эстро- 
Потому на мой взгляд, дополнительный прием пре- 

Вкальция без коррекции гормонального статуса ма- 
вен. Если уж кальций не усваивается и теряется 
Сон, любое сверхпотребление кальция не дастжела= 
о Ультата. Эстрогены вырабатываются в репродук- 
ое (вяичниках);атакже внадпочечниках. Сле- 
ни, ©, Необходимо регулировать деятельность надпо- 
(9:97 яичников. 29 


_в9 
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о заметить, что китайская медицина не ра 
> надпочечники отдельно от почек, а «Видит» эте 
Г таму под названием «почки». 
29 риведу ряд лекарственных растений, ВЛИЯЮЩИ 
ки, эндокринную систему, костную ткань и репро 
ную систему: 
< почки, надпочечники, яичники — трава донни, 
е эндокринная система — корни аралии, почки 0 
корневище с корнями валерианы, листья мяты перечи 
ки сосны; 
» женская репродуктивная система — трава дон 
корень солодки, трава эрвы шерстистой, семена льна, 
экеньшеня, листья крапивы двудомной; 2 
• кости — корневище с корнями валерианы, трава. ди 
ка, корень и корневища пиона уклоняющегося. Р 
Корневища валерианы влияют и на кости, и на эндокр гая 
ную систему, частью которой являются надпочечники > 
варивать настой и пить следует по схеме: ? 
1 ст. ложку высушенных измельченных корней 
невищ валерианы на стакан кипятка настаиваютвте 
мосе 2 часа, процеживают. Принимают по 12 © 
3-4 раза в день в течение 1 месяца. Далее — 
перерыв, и курс можно повторить. 
На почки, надпочечники и кости хорошо влияет 
донника лекарственного. 
Схема употребления — 1 ч. л. травы донникан 
холодной кипяченой воды, настаивают 6-8 Часові 
рытом сосуде, процеживают. Принимают по 1/3 
2-3 раза в день за полчаса до еды. Курс — 2-3 НЄД 
В эмоциональном плане с органом «почки» кита 
поставляли чувство страха. А это уже серьезная и 
о мере социальная проблема. Постоянны 


будто. угрожали, а теперь, нас 


цегося. 


ОСТИ, И нази 
СЯ надпочечни 
ме: в 
енных корней 
ка настаивают", 


ерианы, тран 4 


и 
мают (10) Й 
НИ Далее = 


яца: 
ть. 
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Е 
28 удовольствием, ак устр МАВ ‚ Тотеррористы, то 

логические катастрофы, то птичий грипп и так далее. Са- 
2х Я печальное, что медицинс кий бизнес активно использует 
К опатологическую готовность граждан к катастрофам. 
Напуганному человеку а че что-то продать, но сначала 
«разъяснить»: мол, если 1 19 будешь потреблять такой то пре- 
парат то жди беды, мы тебя предупредили. 

Вообще медицинская пропаганда ведет себя, мягко вы- 
ражаясь, странно. Но это отдельный разговор. 


РЕЦЕПТ ОТ НАШЕЙ ЗНАКОМОЙ 


Остеохондроз 


Хочу предложить один рецепт от отложения солей и осте- 
охондроза. Наша знакомая жила в сельской местности, име- 
ласвое хозяйство. Правда, управляться ей было трудно, поз 
тому что ходила она с двумя палочками — болели ноги Как 
топриехала кней родственница из Киева, самаврач, и Пред» 
Ложила такой рецепт растираний. 

‚| Флакон тройного одеколона, флакончик (10 мл) 

йода и 10 таблеток аспирина (хорошенько растолочь) 

И все смешать. Настоять 3-4 дня, И готово: пер 

применением взбалтывать. Флакончик оберии 

НОЙ бумагой, чтобы йод не терял свои СВ бе 

р З пн 

Наша знакомая упорно растирала ноги от сту 
де я делала днем и 

р» сначала одну, потом другую. Растирани 


На НОЧЬ, За лето она вылечилась полностью: 
аботаеш 


шь плечи илок 


ь на ого: 


Теперь и мы — 
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В.К.: Эффект данного и следующего рецептов о. 
на действии согревающего массажа. С его ПОМОЩЬЮ 
улучшить обменные процессы в суставах, можно иногда" 
запустить процесс регенерации суставных тканей. 
Хорошо бы подкрепить лечение употреблениемтр, 
держивающих печень и почки — главных управителей є, 
тавных тканей. (См. выше комментарии к рецептам 


главы.) 


ПРЕКРАСНАЯ РАСТИРКА 
Полиартрит, 

Я пенсионер. Мне 63 года. Выписываю «ЗОЖ трем 
год. Страдаю полиартритом и хочу поделиться рещептоми 
которым я пользуюсь, и он мне помогает. Настойка из 


тофельного цвета — прекрасное средство от полиартри 
Как только зацветет картофель, я собираю Н 
ную часть растения вместе со стеблями и сушув 
Потом горсть сухого цвета кладу в темную 0,7-л 
вую бутылку и заливаю 600 г тройного одеколон 
леного цвета). Настаиваю 2 недели в темном ме 

и лекарство готово. Втираю на ночь в колени, а 
смываю. И так до последней капли. 
Адрес: Дригалину Борису Алексеевичу, 403879 
радская обл., г.Камышин, ул. Фабричная, д: 40, 


| 
Єт 
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БОЛЕЗНИ НЕРВНОЙ СИСТЕМЫ 


В.Кочетков: В китайской медицине нет понятия 
нервной системы. Как таковая отдельно она не рассматри- 
вается. Но когда мы говорим о системе «сердце», или систе- 
ме «море вен», или «желудок», то мы подразумеваем в том 
числе и соответствующую часть нервной системы. 

В современной европейской медицине принято считать, 
что почти всеми процессами в организме управляет цент- 
ральная нервная система. В китайской же медицине одни 
органы управляют другими. Взаимодействие между орга- 
нами есть, по сути, взаимодействие систем, и в конечном 
счете не важно, как оно осуществляется — через нервные 
волокна или еще каким-нибуль другим способом. Поэтому: 
мы будем рассматривать все заболевания этого раздела 
именно под этим углом зрения. 


АРАХНОИДИТ ВЫЛЕЧИЛ ПИХТОВЫМ 
МАСЛОМ 


Здравствуйте, уважаемый «ЗОЖ»! Пишу вам в первый раз. 
ы кому-то и мои советы пригодятся. Вот говорят: «О, 
ео Африки!» Даунас растет свое «чудо-дерево» Это 

окорая — настоящая скромная волшебница: 

ЛИ, роля заболел церебральным арахноидитом, врачи сар 
Лет ТЫ болезни будутдо самой смерти. Втечениеде- 

езни я искал в книгах, журналах, газетах, спраши- 
сори : чем можно вылечиться? И нашел статью в «Ком- 
бяц е С т0вом масле. Стал сам его изготавливать И за 
‘и не Я отарахноилита. И сейчас уже 20 лет практ 
Масла и р гриппом, потому что при изготовлении масла 
| Оды попадают в нос и в рот = как ингаляция. 
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Готовится масло так. Взять 2-ведерный чугу 
нить его пихтовыми лапками, поставить в то; 
ся печь (русскую). Как только закипит, берите 
и быстро счерпывайте масло сверху, а вода ос 


ся в чугуне. 
Масло, полученное промышленным способом, 
7 


качества, и его незакапаешь в нос или в глаз. У меня же 
и получается немного, зато высшего качества: Его моу 


невралгий, воспаления тройничного нерва, гайморита, си 
сита масло втирается в лобную часть, виски, около 
темечко, вокруг глаз и около носа. Помимо названных 
ней, им можно лечить отит, потерю голоса, мастопатию, «ни 
ний этаж» уженщин (делаюттампончики), остеомиелити! 
далее. Остеохондрозы, радикулиты, межпозвонковые 
артрозы тазобедренного сустава — делать массаже масл 
20-40 мин. , датак, чтобы косточки трещали. 
Ванны с пихтовым маслом действуют не хужевал 
ских, проше в применении. Ег 
Пихтовая вода, получаемая при изготовлении мае 
побочный продукт, лечит лучше всяких минеральн 
хваленых лекарств. Не нужны никакие курорты и йр 
ния кишечника. Лечение можно вести дома. ави 
лекарственной интоксикации. Вода же лечит вес 
язвы желудка, 12-перстной кишки, колиты, запорі 
бактериозы, изжогу. За 20-30 мин. снимает любые0! 
ния. И, что особенно важно, лечит печень, желчный 
почки, поджелудочную железу, щитовидку. Даже 305 
сывается. : 
Воду принимают по 40 г (за час до еды) подогр 
50°С. Пейте маленькими глотками два-три раза в 
лечения — один месяц. Кожа становится чистой 
исчезают прыши. Вода вместе с маслом раство 
чени, желчном пузыре и почках. Кальциевь 
как пихтовым маслом ничем не раб во 
камни можно вывести корнями 
ерживаю Т.Свищеву, которая Ск: 
навливаетсилы лучше, че 


7028 
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ачала приема пихтовой воды появляется 
"Надо бросить курить и не употреблять 
юдей аллергии нет, то на масло у 1- 
ачинает чесаться кожа. Протереть 


ней после Н 
кий аппетит. На 
О Болисводеул 
‚стир б ни — аллергия. Н і 
28 или спиртом, и все пройдет. 

веводкои почте посылки с пихтовым маслом я не 


тлать по 
Е елающие могут сами заняться его изготовлением. 
а и замерзнет в дороге. Это я пишу для того, чтобы 
а во 


не падали духом, а искали пути исцеления сами. 


ЛЮДИ я УСТ Научу, ч: , 
Ктоживет близко, могут и приехать. паучу, что и как. 
а, Мастотати \ Пихтаесть не везде, адля получения Хорол масла ну= 
и) ость Ц. женлапник с молодых пихтовых веточек. Со старых пихт И 
3 [= 
и масло, и вода будутторькими, такое на зуб не положишьи в 


ПОЗВОНКОВ : И - Е 5 
Ў тлазнезакапаешь, да иребенку от простуды не натрешь пот 


ТЬ 

массах ом дошвы ног, грудь и спинку. 
щали. Адрес: Дерюшеву Виталию Тимофеевичу, 427120 
ют не хуже Ур. Як-Бодьинский р-н, п.Лынга, ул.Западная, д. 32. 


тотовтении ЧЕСНОЧНАЯ НАСТОЙКА И ЛИСТ БЕРЕЗЫ – 
ЛУЧШЕЕ СНОТВОРНОЕ 


Бессонница 
| ом оен «букет», но писать онем не буду. Скажу 
Се о С вестником «ЗОЖ» познако- 
в“ Я 0 газад. реа усоседей подшивку за пос- 
а Й течат, › прочитала несколько номеров и поняла, что 
зима” е ( Я ченьнужна людям. Много полезного взяла идля 
дном из номеров промелькнула заметка: женщина 


дает бес, 2 
КОЛЬ сонницей, спит через ночь. Я мучилась тем же, 
И Олет,безснотво 


ово рных не могла заснуть. Перечитала 
оды Е ной литературы и нашла пролечениечес- 
92 ради мала: Вот это мне походит. 
ва ач мель С помощью такого рецепта: 70. гчесно- 
ВИТ а ешать, Ешашицы, добавить сок 5 лимонов. 
Ё ( в. ра анку с широким горлом, завя- 
ава ‚ Через сутки настойка готова. 


< Зава ) 2 
Ио ТЬ 2 полные чайные ложки измельчен- 
Зы полстаканом кипятка. Вечером 
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едить, добавить в него, 1 чайную ло 
стойки. Пить один раз перед сном, 
сплю спокойно. Стала даже б 
ю состав в холодильнике под мар В 


настой проц 
чесночной на 
Я успокаиваюсь И 


вать себя бодрее. Хран 


Запаха нет. 
Адрес: Белявской Галине Ивановне, 445036 г. Тольят. 

ти, ул. Ст. Разина, д. 2, кв.302. 5 

В.К.: Чеснок — универсальный продукт, влияющий прак. 
тически на все системы положительным образом, и прежде 
всего на сердечно-сосудистую систему. Его присутствие во 
многих случаях оправданно. 

Лист березы «выравнивает» обменные процессы в сосуди- 
стой системе и в белом веществе головного и спинного мозга, 
Поэтому он, конечно, способствует лучшему засыпанию: 

Если говорить вообще о сне с точки зрения китайской 
медицины, то это переход «энергии» (точнее, ци) с повер 
ности в глубь организма. Просыпание — наоборот, переме 
шение ци на поверхность тела. То есть когда мы бодретвуем, 
обменные процессы активней на поверхности тела, авнугри 

— относительный покой. Надо сказать, что такое поНИМа- 
ниесна более конструктивно, чем современные ПОНЯТИЯНа 
этот счет. Еше недавно считалось, что в процессе сначел 
век просто отдыхает. Ничего подобного! Во время сна проз 
исходит огромная работа (другой вопрос = какая). Сч 
ся, что нормальный сон состоит из двух фаз: медленно 
и быстрого сна. Ихглубинаип родолжительноству всех 
дей разные. Но есть одно обстоятельство, общее для 
с возрастом человек должен спать меньше. Многие 09 
забывают, а ведь действительно: младенец пит почти! 
лые сутки. В юности спать по 10 часов — ЭТО норм 
продвинутом возрасте продолжительностьсна может 
лять 7-8 часов, для кого-то достаточно и 5-6. И 
дет нормально. Дело втом, что с возрастом скоро 
сивность обменных процессов в организме сни” 
этому сна требуется меньше. Проблемы 66660 
ПЕНИЯ снадревние китайцы понимали как на 
куляции энергии (ци) между глубокими И п‹ 


© 


К: 
зеты, 
«Дом 
подел 

Ес 
до тр. 
нутьт 
на, см 

тепло 
от узл 
реть иу 
в банс 
са до. 
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У, ами организма. Каналы циркуляции энергии (ци) 
т ся». Тут как раз помогает чеснок. Он влияет на 
оь, очищает ее от засорения всем лишним. 
ое дело — не мешать энергии перед сном «уйти» 
организма. Не нужно, например, долго лежать в го- 
ене на ночь, заниматься активными физическими 
ами. Полезны пешие прогулки неторопливым ша- 
томна свежем воздухе. Днем следует проявлять активность, 
больше двигаться и непременно отказаться от передремов в 


течениедня. 


систе 


ЗАТКНИТЕ УШИ ВАТОЙ, И... СОН ПРИДЕТ 


Бессонница 
Каждый раз, находя в почтовом ящике свежий номер га- 
зеты, радуюсь, как ребенок подарку. Люблю читать рубрику 


«Домашний доктор», а тут решила сама написать письмо и 
поделиться рецептом от бессонницы. 
ерхностите и Есть такой анекдот: «Если не можешь заснуть — считай 


ать, чтотако _ дотрех, а лучите до полчетвертого». Предлагаю способ зас- 
|: 


Сменные Нутьпораньше. Если не спится, возьмите два ватныхтампо- 
вр оп масиочите их одеколоном и вставьте в уши. Сначала станет 
го ВПР 0 пло, а потом придет и сон. Еше хочу поделиться рецептом 


От узлового зоба. Нужно взять 1 лимон и 1 апельсин, нате- 
реть их на терке и смешать с сахаром по вкусу. Переложить 
/ Вбаночкуи принимать по | ст. ложке 3 раза вдень за полча- 


с 
л Д0 еды. Баночку хранить в холодильнике. Лечиться 3-4 
Месяца, не прерывая курса. 


г Ене: Петровой Галине Павловне, г. Санкт-Петербург, 
| `“@Леногорск, л/о Красавица, д. 28, кв. 4. 


РУФОЧКА, АНЕЧКА И ВАЛЕНТИНА, 
ЛИ КАК ПОБЕДИТЬ БЕССОННИЦУ 
Бессонница 


ся бессонницей. Буду рада, если кому-то 
о котором я случайно узналаеще в дале- 


"0їиемуцают 
и 0редство, 


ЕЗ 


97 
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Мы — три студентки-подружки — жили тогда. т 
реу бабушки Фени. Был июнь. Буйно цвела сирен, ан 
саднике. По ночам в нашу комнату ярко светила д Л е; 
сдавали экзамены за 3-й курс. Очень много ГОТОВИЛИС А 
меня пропал сон. Ночью девочки, Руфочка и Анечка И | 
койно спят, а я не могу заснуть. к. ног 

Но вотоднажды бабушка Феня спросила; «Валь, ты Ј 
болесшь?» Я ей рассказала про бессонницу. А она итоворим вте 

«Что ж ты раньше не сказала? Пойди, набери в 6 би 

ком в колодце воды, только иди, не разговарив г 

с кем. Поставь ведро в темный угол так, чтобы мо 

глядеться в воду, как в зеркало, и все пройдет»: ] 

Я так и сделала. Все прошло! После я еще раз слышала обм 
этом народном средстве. з дені 

Адрес: Валентине (ПВ?), Курганская обл. шее 

«ЗОЖ»: Валентина (ПВ?) сделала приписку в том плане, что кит: 
она надеется: се бывшие подруги-однокурсницы и одноку} коб 
(ведь могут же они читать «ЗОЖ»!) узнают в таинет кані 
ПВ: свою бывшую Валечку и захотят связаться с Пей, гол« 
Валентина просила оставить в редакции, но сообщила, й будь 
курс института закончила в 1958 году. «Теперь все мы баб 
дедушки и с тех пор пикогда пе виделись. А так хочется, 
титься и узнать, кто и как прожил свою жизнь». 

ЛЕД УЛУЧШАЕТ СОН И ПАМЯТЬ В 
Бессонница, расстройство | Мо < 
А ГО от 


Хочу поделиться с читателями «ЗОЖ» рецепт 
пойдет о точке «фэн-фу», которая омолаживает 0 
шает сон и память. Это доступное средство востоЧн! 
цины применяю сама. МУ 

Точка «фэн-фу» находится в месте, где череп в 
озвоночником. Берем коктейльный кубик ЛЬД 


у атапе лед следует ставить два раза 
а до завтрака) и вечером перед:сно) 
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7 


пулярные процедуры следует прекратить и прибегать к ним 
с обстоятельствам. Саму процедуру лучше проводить на 
схем воздухе — на даче, на балконе. Тугсамое главное = не 
переусердствовать. 
Начав лечение льдом, необходимо отказаться от спирт- 
М ного, почистить организм активированным углем. 
|. Леднеприносит организму вреда, он просто двигает кровь 


вте места, где ей положено быть. 


тек ‚Н 

ных ' 8 5 

зер н уго 94 Адрес: Летуковой Наталье Александровне, 156003 
"Окало у г. Кострома, ул. Боровая, д. 20, кв. 28. 


Я ець В.К.: Через точку фэн-фу оказывается воздействие на 

| обменные процессы в коре головного мозга. Причем охлаж- 
. Курганок а. лениеточки фэн-фу должно вызывать именно нормализую- 
‹ лала прис па. Ше действие, так скажем, приведение преобразований (В 
китайской терминологии «перемен») в коре головного мозга 
ЗОЖ кобщемузнаменателю. Что на самом деле происходит в изыс- 
ОЖ!) узпаютала канной, деликатной нервной ткани, которая составляет кору 
захотят связйткий головного мозга, сказать очень сложно и врядли когда-ни- 
8 редакции, ное будь удастся. Выводы сделайте сами. 


158 году «Теперь 


ИК 
виделись. Ат 
ою 2 Вегето-сосудистая дистония, сердцебиение, 
ожил С стрессы, неврозы, депрессии 
(Е Ввестнике № 14 за 2001 год было опубликовано мое пись- 
И ПАН >” Мо «уси спасли Рим, а козы — меня». Стехпориришло мно- 
р сон То откликов. Милые россияне, нузачем же мне нужны ваши 


"си -одпокуротыа 


О ШАПОЧКЕ ДИМКОВА 


ние: п. Чистые конверты с российскими марками? Их ведь надо от- а 
Бесс 30% 1аивать и приклеивать наши, украинские. 
плями З Я Б оте просят меня выслать рецепт «шапочки Димко= 
ЗАЯ ко “рвым обратившимся я ответила, а остальным, — ПУСТЬ 
ор“ аят Мменя читатели, — не смогу — переписка стоитдорого, › 
ное $ ия у меня небольшая. Я решила ответить сразу всем 


етник, 
почка Димкова» — это метод болгарского целите 
ИМкова. О нем я узнала из вестника. «ЗОЖ» (№ 


‘ 
5 


а Болезни нервной системы 
Шапочка» обладает антистрессовым свойством, Норма 

а 2 в 
й А вегетативную нервную систему и обмен ве 
лизуе аболевания нервной системы (вегето сос 


по онад т: сердцебиение, стрессы, неврозы, депрессу от 
стая дистония, о 2 ИИ). оп 
и онкозаболевания. Компоненты: карт офельсырой, промы. 
тый очищенный от кожуры — 1—1,5 кг (в зависимости уу 
объема головы); молоко сырое —50—75 г; мешочек из х/б А 
ткани, такого размера, чтобы он закрывал лобную, ВИСО. | ла 
ную, теменную и затылочную части ГОЛОВЫ} шапка из нату- Е. 
рального меха или пу ховый платок (подойдет и обыкновен Е 
ный толстый шерстянои). Р 
А теперь как применять «шапочку». Натереть на мел- ПЕ 
койтерке или провернуть через мясорубку картофель ва- о, 
лить молоком и настоять 30 минут. Пцательно отжать, раз- 
ложить жмых равномерным слоем толщиной 0,5108 Е. 
мешочке и завязать. Аккуратно наложив мешочек на го- . т 
лову, надеть меховую и или обвязать платком. Вр | о 
мя процедуры — | час (лучше перед сном). Курс лечених и 
10 «шапочек» через 1—2 дня. Частота — С целью профи- но 
лактики вышеуказанных заболеваний цикл процедур рок 
водить 4 раза в год при смене сезонов. При желаний ма 061 
но проводить лечение ежемесячно. Шапочка снимает боли Ват 
и напряжение в голове и сердце, отгоняет «лихие думы» И ПОЈ 
«прочищает мозги». 8 
Адрес: Яременко Тамаре Николаевне, 57334 УК тес. 
Николаевская обл., Снигиревский р-н, с. Киселев дди 
Садовая, д. 45. у 
«ЗОЖ»: О «шапочке Димкова» рассказывал професс ска 
лерий Андреевич Иванченко в одном из своих интервью, 
нику «ЗОЖ». В № 12 за 1998 год он, отвечая на вопр 


теля, подробно описал методику применения «шапоча 


бавив приэтом, что Димков применял эту шапочку, 
всем онкологическим и опухолевым больным: Е б 
буйте. Тамара Николаевна, в свою очередь, тож 
но объяснила, инет необходимости мучить её 60 
носительно «шапочки Димкова». 


ой системы 
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О ЗАИКАНИИ СЫН ЗАБЫЛ 


в” вн рассказать, как мы навсегда избавили сына 
Я хо ния. У многих Ведь такая проблема; возможно, наш 
( тзаика! К ому-нибудь еше. 
ОПЫТ Ба к нам бела, когдасынишке было три года, изаикал= 
в сильно, так, что дело доходило до истерик. Что мы 
слон 3 елелали, кудатолько не обрашались — все безрезультат- 
№ ац добрые люди подсказали, что есть бабушка, кото- 
Хб (Оет помочь. Кстати, она прожила почти век: 99 лет. Ба- 
08 принесла нам травы из своего сада и велела поить, пока 
нокневыздоровеет. (Сказала, что пить можно неограничен- 
но,ичтоэто растение помогаетдаже против помешательства. 
А Мы клали траву без дозы, на глаз влитровую банку, зава- 
ем Ол ривали кипятком, сверху укутывали бумагой и тряпками. 
наложив МЕЦ К Когда зеленоватый настой остывал, давали сыну пить. Шо- 
или год ежедневно (на зиму траву сушили). И ровно через 
год заикание отступило. 
Сейчассыну 35 лет, и от недуга не осталось и следа. Труд- 


и обвязатьт 
ед сном). Кух 
| 


ОТОТа — С Во поверить, что когда-то он так страшно заикался. 
аний циклі Называется эта травка «спаржа», и она всем известна: 


Обычно ее вкладывают для зелени в букеты. Можно завари= 
_ватьи принимать отвар корней этого растения, но мы ис- 
П ПОлЬзовали только траву. 

Возможно, кто-то воспользуется этим рецептом. Лечи- 
"Абьнадоброе здоровье! Только помните, что прием спаржи 
ий Шительный. 

— Иеще просьба ко всем зожевиам: может, кто-нибудь под- 
СТ, Как избавиться от спазма лицевого нерва. 


Арес: Ширяевой Валентине Андреевне, 456393 


елябин 
ная, Каз обл, г. Ашаес, п/о Северные печи, ул. На- 


о — это, как ни странно, нарушение всис- 
таи м отно, что заикание часто возникает 
0 фунұци; 6 то проходит от него же. А страх, напом- 

очек (на психоэмоциональном уровне). 
и, Например, фобия (боязнь. — Прим. ред.) зам- 
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кнутого пространства, «существуют» (как скрытые фе 
В компьютере) в почках. Спаржа как раз = почечная т, 
И ве применение в данном случае вполне оправданно, 
Хочется отметить по моему опыту — сильное. Заикани 
поддается лечению гораздо легче, чем слабое, не «обнарух 
вающее» себя в почках явным образом. 
Хорошим средством для почек являются листья поа 
и полевой хвощ. 
• 1 ст ложку листьев брусники заливают стаканом др | 
лолной воды и настаивают в течение [0 часов, после чеготро- 
цеживаюти выпивают небольшими порциями в течениедня, 
ог ме ложку хвоща заливают стаканом ХОЛОДНОЙ ВОДЫ, 
кипятят на малом огне 3-5 минут, настаивают, процежива 
ют и пьют по 1/3 стакана 3 раза в день за полчаса доедв 
Кроме почек в заикании может «принимать участие» И 
проводящая система. Не будем сеичас подробно останавли- 
ваться на ней, скажем только, что положительно на’прово- 
дящую систему влияет мята перечная. Поэтому её МОЖНО 
добавить к листьям брусники или хвощу, сделав смес р 
равных частей. Для настоя берут 1 ст. ложку емеси: А 
При заболеваниях почек можно  пспользовать Я 
ник, золототысячник, толокнянку, эрву. шерстисту в, 0 
сифон, моэюжевельник, тысячелистник. в. 


МУМИЁ — БАЛЬЗАМ ДЛЯ ЛИЦЕВОГО НЕ 


Лицевого НР р 


Несколько раз врубрике «Отзовитесь!» встречала Пи 
помочь вылечить неврит лицевого нерва. Решила на 
«ЗОЖ». Один близкий мне человек после утрение 
искупался влесном озере. Был ноябрь, ион ара 
лицевого нерва. И началось хождение по фИЗКа@} 
лы, лечение грязями в Крыму. Так прошло два 
| Втегоды мне довелось прослушать лекцию 
| Козловской (имени- -отчества, ‘к сожален ) 
рном бальзаме мумиё. 


бо. 
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. я записала данный ею рецепт и п 
| Для ‚В больному. Помогло. д 

На курс – это 10 втираний — требуе 

Методика: на ночь на чистую кожу, 


редложила его сво; 


а одой, нанести слой мумиё. Надеть на 
В бруь ургическую перчатку и втирать мумиё м Ч 
ют В " станет сухой, вы почувствуете, что улучшилось ОВО 
"Вто сну А обращение, исчезнут боли. Котати, я так лечу радикулит. 
<< Юлы м \ Так вот лицевой нерв мы вылечили за 3 курса с переры- — 
Ими | вомвдве недели. В течение года повторяли лече 


Залив: ниедля про- 
`` ИВают Ч \ филактики и береглись от простуд. 


3-5 ми} Адрес: Бабич Валентине Дмитриевне, 433506 Улья- 
в. їут, На Ҹ новская обл., г. Димитровград, ул. Королева, д. 86, 


> Раза День } кв. 65. 


; МНЕ ПОМОГЛИ ХРЕН, КАРТОШКА И МЕД 
удем Сенчас поро 


Р Седалищного нерва воспаление › к 
) ` х уз 
ОЛЬКО, ЧТО ПОЛОЖИ я как-то обращалась к читателям за помощью, просила Е.“ 
мята перечная, ПИХ подсказать, каквылечить воспаление седалищного нерва. Мне 
ислали много писем с рецептами изразныхуголков России. 
усники или ХВО ПР мере разныхуг рии, 
) _ Зачто большое спасибо всем, ктооткликнулся на мою просьбу. 
гоя оерут Га | Однажды внучка получила письмо на мое имя С Украины от 
, жнои | Анатолия Афанасьевича Щербака, который просил поделить: 
чек мо ш 


ку, 300) ясним рецептами. К сожалению, письмо было утеряно Меня 
полок НЯНЮ», ў небыло вто времядома— и адрес Щербака, естественно, тоже. 
‚и ысяЧе истЕ  Мнеочень жаль, что так случилось, ноименно это обстоятель= 
5" и 


| 180 подтолкнуло меня к решению написать в «ЗОЖ» ирас: о 
Сказать нетолько Анатолию Афанасьевичу, ноји другим о том 
10 инепомогло. А спасли меня хрен, картошка и мед: 

Я перемолола в мясорубке свежий корень хрен 
Чтобы получилось примерно полстакана, взял 
Столько же тертой сырой картошки и 1 столовую ложку 
Меда Все перемешала, потом попросила ВИИ 
аты поясницу растительным маслом, затем на 
Женную вдвое марлю положить полученную о 
ДЩиной в 1-1,5 см, сверху прикрыть п 
Ми тяжелой подушкой. Хорошенько укры 
'ЭМ'и лежала около часа. 
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инте 


Мазь сильно жгла, мне казалось, что слезает 
самом деле она всего лишь слегка покраснела, Так 
дуря сделала несколько, через день или два. Я забыл 


Адрес: Терехиной Валентине Андреев и 
КА Н т 
морский кр., г. Лесозаводск: е 6920601 


сх 


и 


В.К.: В этом рецепте главным действующим а. 
Е П 


том, на мой взгляд, является хрен. Картофель — это 27 е 
разный наполни гель, добавлен для уменьшения М 
юшего воздействия на кожу. Мед, в прин отоо 
покаивающе на нервную систему. Хрен о Г В 
на систему «мочевой пузырь», меридиан которого к 
Проходит через область седалищного нерва. Этим, коси, т 
объясняется то, что при заболеваниях мочевого пузырячаб а 
тыми спутниками являются радикулиты, невралгии, ишал- Е 
гии (воспаление седалищного нерва). Б. д 
236 ф 
ОПЕРАЦИЯ ТАК И НЕ ПОНАДОБИЛАСЬ _ <] 
Седалищного нерва воспалеша 
В 1969 году во время родов «заработала» себе защемле 
сслалишного нерва. Предложили операцию, но жизн 
| обстоятельства сложились так, что операция ота 
| много лет: в 1973 году погиб муж, нескем было оставить, 
Лечение начала я с обтирания мокрым полотенцем 
том мне вруки попала книжечка Малахова, стала пит ке 
ну, начинала с трех глотков, довеладо девяти. Заме! ИЛ са 
работа сердца начала нормализоваться, даже УЛ 
зрение. По утрам бегала при хорошей погоде, азим Г ле 
ходы оп 


ле вспомню. Во время 
а при беге — НИЎ 
изму, в9 
ом Ме 


зарядку, упражнения, как! 

подкашивалась, я часто падала, 

я стала прислушиваться к своему орган 

останавливалась, отводила ногу назад, пот 
нимала к пояснице. 

Так прошло еще лет десять, а году: В 90-1 

’ мнерецепт: ае 

`при защемлении седалищного Нер 

листочков залить 250 г водки» | 
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! Натирайтесь и 

то на трое суток. Готово 

темное Ма здоровье. Мне хватило всего 4 процедур». 
бегайт" скубаковой Наталье Николаевне, 403002 Зэт 

ская обл., р/п Городище-2, ул. Прямая; 
го 


д. 15, Кв. 8. 


НОВОПАССИТ ПО-ДОМАШНЕМУ 


Стресс, перевозбуждение 


Мне 72 года, и, Конечно, здоровье не ахти. «ЗОЖ» выписы- 
ИДИ ваювторойтод — рекомендовал брат. Сагитировала подписать- 

0 ИА иятельницу и соседку и еще двоим даю почитать. Такчто 
Го н сяпр 


0, Лева НИ \ советами вестника пользуемся. Сейчастакое время, что какие 
Я Ради Ям ар там нервы выдержат, какой покой? Часто исон плохой. Втеле- 
КУЛиты, № рекламе для улучшения сна часто предлагают «Новопассит». 


Эг т 
$ нер Ва), Препаратхорош, конечно, но бутылочкау нас стоит 90 рублей. 


Для меня дороговато. И вотчтоя придумала. По совету нашего 
НЕ фармацевта делаю свою настойку, по составу такую же, как и 
ПОНАДОВӢ «Новопассит», но получается намного дешевле. 
Покупаю настойки боярышника, валерианы и пус- 
° _ тырника, иногда и корвалол. По нескольку капель каж- 
В «заработал» дой настойки смешиваю и выпиваю. Этот коктейль = 


Е 0,82 ну точь-в-точь «Новопассит»! 
жили операцию Адрес: Новосилатовой С.Т., 346883 Ростовская обл., 


Седалищиаим: 


‚к. ЧТО опера а Г.Батайск, ул.Коммунистическая, д.161. 
уж, неск" а В.К.:С 0 
10 а: Месынастоек боярышника, валерианы и пустырни- 
ан н — прекрасное сочетание во всех отношениях. Судите 
„чка 9 Ў 
ярышник выр: ает об 5 
л травнивает ооменные процессы в сердце; 


И коре головного мозга, валериана. — в головном И 


— бПИНномМ 
Ь: Мозге иэндокринной системе, а пустырник благо- 


_ ТВорно дей 
Иствует на все пл З 
Очки, селезе е отные органы (сердце, печень, 


к НК 
К ону І легкие) и на проводящую систему. Плюс 
У с 

ғ, А Кйслоту У корвалол, содержащий валериановую 
ан о Масло и фенобарбитал. Корвалол обладает 

е | Мока 2А БиМ и седативным действием. 

а ендовать т‹ 

гу р принимать сочетание настоек 


Рвалола), 
| ла) ежедневно тем, кому за 40. Каксредство 
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стресса, вместо алкоголя, что, в общем, принаа 
ае напряженного рабочего дня: 


СПАСИБО «ЗВЕЗДОЧКЕ»! 


Тройничного нерва воспал 

Я много страдала от воспаления тройничного нерва, Че, 

\ только не лечилась: и физиотерапией, и горячим песком, иг 
рячей солью, и горячим вареным яйцом. Словом › КТОЧТо, 
товал: И вотоднажды приехала в Киев ксестре. Ночью некој 
ла заснуть от боли. Тогда зять мне сказал, что тоже долго} 
чился, пока не воспользовался вьетнамс ким бальзамом «Золо 
тая звезда». Наутро я купила бальзам и смазала больные ме 
Действительно, через какое-то время наступило облегчени 
еще несколько раз повторила лечение, и все прошло! р 
Адрес: Боярченко Эмили Николаевне, г.Волгоград 


$ 1 

В.К.: Воспаление тройничного и лицевого нервов = < 
весьма неприятное. Если его запустить, могут возни 
парезы, тик, не говоря уже о болевых ощущениях. Прич - 
ной этих недугов полагают в первую очередь переохлажя 
ние, как правило, локальное и стрессовые факторы, 
дицине китайской принято считать, что воспалитель т 
процесс проникает не в нервные ткани или нервные ои т 
лы, а в проводящую систему, которая связывает между за 
бой точки для иглоукалывания. Втирание «звездочки сс 
добно воздействию на активные точки иголками, Э198 м 


соб можно использовать самому, проводя рефлексотер 
в домашних условиях. Кроме того «звездочка» а — пр 
недорогой. 


хочу ответить Валентине Андреевне Нестеренко! 
йска Краснодарского края, которая спра 
т 25 от шума:в ушах. 
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алаютмногиелюди, особенно пожиль | 
Я избавляюсь от шума вушах следу- 


опну головку лука, 2-3 крупных зубчика чес- 


се на терке, складываю в марлевый мешо- 
нока, тру 27 через мешочек, смазываю всю голову 
чек и И ательно — волосяной покров); мешочек 
вао к тому месту, где сильнее шумит. 
е ваю на голову целлофановый пакет и на 
са покрываю ее теплым платком. Потом, как 
обычно, мою голову и споласкиваю ее горячим и 
очень насыщенным настоем луковой шелухи (иногда 
Кладу туда еще две сосновые веточки и минут 5-10 
кипячу). И все! После этого шум прекращается на год, 
атои больше. 

Послетакой процедуры волосы растутбыстро и густо и ста- 
— новятся пышными, перхоть пропадает, сединазакрашивается, 
иволосы приобретают приятный оттенок. Так что с помощью 
одной этой процедуры можно убить несколькозайцев. 

Всем желаю здоровья, а вестнику — процветания! 

_ Адрес: Беловой Марине Ивановне, 433870 Ульяновс- 
кая обл., р. п. Новоспасское, ул. Крестьянская, д. 57. 


на 

— ‘ФУШениями в системе сосудов. И лук и чеснок влияют по- 
асосудистую систему, они, так ска- 
ают» сосуды. Локальное их применение спо- 


К шению кровообращения в сосудах головы, что 
> приводить к исчезновению шума в ушах. | 


ооСтвует улуч 
е 


ПОСЛЕСЛОВИЕ 
Ичивая раздел 
Ч 
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лось; за самооценку, самосознание, можно сказать. | 
дивидуальную самоактуализацию личности. Осознан 
себя как личности — это всегда и «хочу», и «могу». Е 
печень «заблокирована», у человека пропадают все жел 
ния, наступает апатия, ему становится «ничего не надо 
этом мире. Как только печень начинает хорошо работать. 
появляются желания, стремления, человек начинает дей. 
ствовать, проявлять активность. И, наоборот, чрезмерная. 
активность печени приводит к излишней суете в жизни, 
Человек развивает бурную деятельность, стремится успеть 
и там, и сям. Печень «заряжает энергией» сердце. (Сердце 
становится сильным, и почки, в обязанности которых вхо- 
дит «обуздание» слишком зарвавшегося сердца, вынужде- 
ны тратить много энергии на это. В итоге «силы» почек исе 
тощаются, и они уже не могутдолжным образом «иодпитые | 
вать» печень, а именно они призваны это делать. В конече | 
ном счете наступает энергетический спад. Человек опять ! 
впадает в депрессию. Так что во всем нужна мера. В бурной. 
деятельности нужно проявлять рассудок. Кстати, эта уна | 
кция «закреплена» за легкими, в обязанности которых вхо . 
дит подавлять излишнюю активность печени. а, | 


| 


БОЛЕЗНИ ГЛАЗ И ВЕК. 


СОЛЬ ДА САХАР — ГЛАЗНОЙ ЗНАХАРЬ 


Бельмо 


Дважды встречала в «ЗОЖ» просьбу помочь советом в 
лечении бельма. Надеюсь, что мой рецепт кому-то приго- 
дится. Прочитала в какой-то знахарской книге, что бельмо 
лечится сахаром и солью. ? 
Соль и сахар отдельно измельчить в муку, просеять. 
Смешать в пропорции 1:1 и сдувать с ладони в боль- 
ной глаз. С 
ем нужна Мера В Сколько понадобится таких сеансов, решайте сами, ори- 
ссудок Коти стируясь на свое состояние. 
0 7 > 
4 Адрес: Дементьевой З., Казахстан, Карагандинская " 
ОяЗанностикот обл., г. Балхаш, ул. Ленина, д. 22. 


ость печені. 


ав дни очи ое 


МЕДОВЫЕ КАПЛИ 


Глаукома 


—  Мойсосед сам лечил глаукому и научил меня бороться с 
Этой болезнью. 


0 совету я брала пузырек с заворачивающейся 
я и стерилизовала его, наливала 1 чайную лож- 
ради 2 то липового меда первой качки (без саха- 
оя жи кипяченой воды. Ставила на водяную 

‚осле момента закипания воды держала на 


[:(9) Я я 
д ной бане 2 часа. Как остынет, капала по 2 капли в 


И Глаз 3 раза в день. | 
ЭМЯ лечения старалась не выходить на холод и ветер. | 


т 
= Увидела не сразу, лечение оказалось длительным. 


‚ Атаулловой М., 422050 Татарстан, Сабинский р- 
— @мордан, ул. Железнодорожная, д. 12, кв. 1 
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ГЛАЗНЫЕ БОЛЕЗНИ ЛЕЧУ УРИНОЙ 


| ) | Демодекоз век, ячмень, слезой 

| В 1992 году у меня внезапно начали чесаться веки те) 
покраснели и распухли. Я промывала их раствором пи) 
вой соды с уксусом, но улучшений не было. Моя соседка 7 
врач-окулист. Я обратилась к ней, и она послала меня С н 
анализ. Диагноз: демодекоз. Мне дали почитать кн Е 
«Глазные болезни», из которой я узнала, что ресничный клещ 
Размножается в волосяном мешочке ресниц, лечится трудно | 
и худший исход — полное выпадение ресниц. Заражение про- 


исходит от птиц: голубей, попугайчиков... Алечение — эфир- У 
ное масло, смешанное с чистым спиртом 1:1. Три месяца я 1) 
лечилась по книжке, а когда вновь сдала анализ, оказалось: 
демодекоз как был, так и остался. В 
В поликлинике встретила знакомую — тоже с распух ж 
шими веками. «Чем лечишься?» — спросила я ее. Онаот- | 2 
ветила: «Уриной. Все глазные болезни лечу Уриной И | 
рассказала, как. 
Придя домой, я помыла майонезную баночку є меш ) 
лом, ошпарила ее кипятком, набрала свежей урины; } 7 
сделала из ваты тампон и, закрыв глаза, стала проти | 29, 
рать веки. Их приятно пощипывало Е 4 рс 
7 Я начала делать это регулярно потри раза в день: Отеч | Нс 
ность и покраснение век прошли уже на третьи сутки: Но 
слабый зуд держался еще долго. Месяца три я протир: $ | 
глаза уриной, а потом перешла на два раза в день и про — 
лолжала это делать еще три месяца — боялась рецид! же 
Потом прочитала книгу Г. Малахова о лечении урин пр 
которой сказано, что она помогает при разнообраз о Ж ме 
ая сводится К 18 $ ещ 


лезнях глаз, о простой методике, котор | 
и закапывать ёё 


чтобы промывать глаза уриной ил | 
уменя Не? 


в. Словом, ресничного клеща с тех пор 
почти 10 лет. 

® _ Ноуриной я пользуюсь и в 

зреет на глазу — делаю компресс изури 

о двух компрессов по 10 минут. Если 

иться, закапываю по 2-3 капли утром 


других случаях: Е 
ны быв 
глаза 

и вече 


айонезную баннуи» 
т, набрала све 
акрыв глаза СЕ 


лпывало й 
3 
отрира* 
Пот 


25 
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полностью не излечивается, но глаза хорошо под- 


ВОСТЬ 


Т тся 
сливают. Медведевой Александре Яковлевне, 396310 


° воронежская обл., с. Новая Усмань, ул. Юбилейная, 
д. 14, кв. 14. 


КРОССВОРДЫ ТЕПЕРЬ 
РАЗГАДЫВАЮ БЕЗ ОЧКОВ 


Катаракта 


В этом году по совету подруги стала покупать «ЗОЖ» и 
уже прониклась уважением к газете. Если не будем сами 
помогать друг другу, то кто же нам поможет? 

В вестнике довольно часто встречаются вопросы по по- 
воду лечения катаракты. Как вылечить, не знаю, но задер- 
жать ее можно, сама испытала. Лет 8 назад у меня обнару- 
жили катаракту на левом глазу. Я стала лечиться так. 

2 месяца капала «Тауфон», 2 месяца перерыв, 2 ме- 
сяца капала майский мед, разведенный в дистилли- 
рованной воде 1:3, 2 месяца перерыв. И так лет пять. 

Зрение стало заметно лучше, я могу даже разгадывать 
Кроссворды — польза и для глаз, и для мозгов. Датак прино- 
ровилась, что стала получать призы за правильно отгадан- 
ное ключевое слово. 


Адрес: Ивановой Лилии Ивановне, 117465 г. Москва, 
ул. генерала Тюленева, д. 35, кв. 114. 


Е В.К.: Болезни глаз — это, как правило, болезни печени и 
9 
аного пузыря. Нужно помнитьоб этом, вобщем и целом, 


(при а 
т ЭТИХ заболеваниях. Что касается применения майского, 
а г б 
. ‚использованного Л илией Ивановной в этом рецепте, а 


тои лечении глаукомы, о чем Баписала чита- 

а атарстана, то объяснить его действис можно 
т тй Мед — это молодой продукт, способный «за- 
Нора цесс регенерации тканей. На этом, видимо, ос- 


Ное 
и То действие, Но, повторю, надо бы улучшить об- 
Процессы изн 


Болезниглазивек 


1 ст. ложку расторопши пятнистой залить стака 
кипятка, настоять полчаса, процедить и пить ыы м. 
стакана 3 раза в день за полчаса’‘доеды, Меся и 
месяц — перерыв. Такие циклы нужно провода 
или три раза в год. З Б Два 


АЛОЭ ВЕРНУЛО ЗРЕНИЕ 


Потеря зрения при травме 
Однажды при сварочных работах мне в глаз попала ока- 
лина, но я не придал этому большого значения. Потом по- 
нял зря. Через какое-то время уменя стало падать зрение 
глазслезился. Пришлось идти в пол иклинику. Окалинууда. 
лили и прописали 6 бутылочек с разными каплями ДЛЯ глаз. 
Сказали, что улучшений ждать нечего, и через неделю нук 
но будет лечь в больницу. Лечение каплями результата дей- 
ствительно не принесло. Правый глаз практически уже ни» 
чего не видел, один густой туман. Е 
По совету друзей я выбросил все лекарства и стал 


закапывать в глаза сок алоэ. Капал З раза в деныв 
течение 5-6 дней и вновь обрел зрение. 
Господи! Как будто ничего не было. 

Адрес: Романову Анатолию, 462422 Оренбургская 


обл., г.Орск, ул.Цвиллина, д.1/4. Ме" 


кл 


Н 


р О" 
ЯЙЦО И САХАР ПРОТИВ СЛЕЗ : лі 
Слезотечение и < 
3. и те 
У нас постоянные ветра, и как только выйдешь На улицу, 
сразу начинают слезиться глаза. Как-то зимой пона | Е. 
- кутру 
я на улице соседку, разговорились. У меня слезы текут Е, 


то (ей 
см, только успеваю их утирать, а она — ХОТЬ бы что ( 


года). Вот что соседка мне посоветовала. И 
Взять куриное яйцо комнатной темпера а 
рить вкрутую. Следите, чтобы яйцо не НЙ 
время варки и вода не попала под скараа по 
яйцо будет готово, взять его в руки И (9 д 
чтобы скорлупа немного потрескала заш 
ла. Затем разрезать яйцо вдоль на даи Я 


аккуратно вынуть из лунок желток, чт 


2 


ОСИЛ все лекари 
оэ. Капал рае 
обрел зрение 


о небыло. 
олию, 46242 


20 


на, д.1/4. П 
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авалось НИ крошки: Засыпьте сахарным 
очки до краев, ровненько, и соедин 
озьмите обыкновенную стопку, ИЗ КО 
и вставьте туда яйцо узким концом 
но провалиться или доставать до 
что из него будет вытекать жид= 
а скапливаться на дне. Эту жид- 
о закапывать в глаза 1 раз в день по 1 
15 дней, потом сделать перерыв на 
лечение. 

о, зато сейчас они не слезятся, 
рилактики я провожу лече- 


тотому 


КОСТЬ, 
кость и над 
капле в течение 
месяц и продолжить 
Капала я в глаза долг 
вижуя намного лучше. Для прос 
ние разв 3 месяца. 
Жидкость храните в холодильнике не в очень холодном 
б о. 
месте, чтобы не замерзла, а за 2 часа до закапывания подер- 
хите при комнатной температуре, чтобы она согрелась, а 
после — снова в холодильник. 


Адрес: Алексан Й 
: дровой й т 
восток. В ‚ Приморский край, г. Влади- 


И 


КВАС ИЗ СВЕКЛЫ НЕ ПРОБОВАЛИ? 


Ячмень 


Прин 
рост мең 
} Ына век 
ке 
ужно Небольш авиться от него Оче - 
ин ОЙ ква °НЬ 
дратик 
из 


Та) с 
Ночь” МОЧИТЬ ка 
Ди ра веко. вым ма 
Две Ночи По Уто 


Урга 
ановское, Кая област 
; ь, 


113 


Болезни кожи б. 


Н 


БОЛЕЗНИ КОЖИ | п 


З 
В.Кочетков: Перед началом разговора о болезнях и 
кожи хочу остановиться на одном моменте. Люди часто мо- м 
ются, а я бы порекомендовал не мыться с мылом и мочал- м 
кой вообще. Предвижу нападки и возражения, но сам лично о 
я не моюсь уже лет 20, и ничего. Душ я принимаю по утрам т 
каждый день, но ни мыла, ни мочалки в моей ванне нети не 
будет. Кстати, исследования долгожителей по самым раз- Р 
нообразным параметрам и критериям выявили только одну 7 
закономерность — они, как правило, немоются. Остальные 
факторы типа питания, пребывания на свежем воздухе или А 
жизни в горах, употребления алкоголя и курения и прочее — 
ничто не совпадало. Зато все они без исключения не пользу= 
ются мылом и шампунями. Задумайтесь над этим: 
Раньше, когда люди занимались тяжелым физическими рух | 
дом, потели, посещение бани один раз в неделю было оправ- 
данно. При этом мыло не использовалось, а в ход шли веники, д = 
впервую очередь из листьев березы, что тожене случайно: Они 8 
благотворно воздействуют на море костного мозга, то/естьна закі 
®° суставы. Кроме того, листья березы нормализуют сосудистую тазе 
\ систему и обменные процессы в белом веществе головного и р 
спинного мозга, косвенно способствуя расслаблению; снятию ў сй 
напряжения, появлению чувства легкости; са ае зам 
Тереть часто кожу мочалкои в сорте Ш, Е. } 
когда есть душ, тоже не следует. Вся «грязь» Е кеу 
теплой водой. Я помню, как в мединституте профессор Валі 
молодым студентам, © боле Пол 


 маркин, рассказывая нам, е 
. не 
кожи, говорил: «Кожа — это орган, ия никогда нео 


реть свою кожу мочалкой». Нынешний челове, Г теа . 
инимуме физических нагрузок» И с, гигиени зби 
ения необходимость в мочалке и мыле отпала 


Болезникожи 


е того, при пользовании мочалкой мы удаляем вер- 


ом 
Ер (эпидермис), и онпостоянно должен восста- 


хний СЛОЙ КОЖИ 


вливаться, что, конечно, «напрягает» организм, в первую 

Д Нача РЧ орган «легкие» — систему, регулируюшую обменные 

На о Лоу у прощессы в коже. ў 

Ом № т, Не нужно бояться того, что от вас будет дурно пахнуть. 

вал Мету, итесь. почему человечество потеряло волосяной покров 
Не Задумайтесь, у 


Паду Шр | оставило его только на голове, в области подмышек и про- 
н \ межности? Волосы удерживают запах, который дает инфор- 
| мацию окружающим тебя, кто ты есть. Животные все время 
І, ни Моча "ц обнюхивают друг друга, обоняние заменяет им словесное об- 
и щение, и посредством его они «судят» друг о друге. Так что 
Токтор волосяной покров нужен нам для удержания запаха, и только. 
И критериям Вау А естественный запах тела — очень важная вещь. Он го- 
ак правило, немии 200120 здоровье или нездоровье организма. Бояться его не 
нужно. Если вы пахнете «как-то не так» — ищите внутрен- 
ребываниян вет пою Е 
ния АЛКОГОЛЯ иу! 


все они бео ВМЕСТО МЫЛА – ОВСЯНЫЕ ХЛОПЬЯ... 
и. Задумайте Волос удаление, сухая кожа, морщины 
АлиСЬТЯЖЕВ" р Мне 29. «ЗОЖ» увидела у свекрови. Прочитала один но- 
Мер, потом попросила у нее подшивку за 2001 год. «Про- 
10) Шлась» по ней на одном дыхании с ручкой в руках, а когда 
я закрыла последний номер, стало даже жалко расставаться © 
Тазетой Решила сама подписаться. 
ница В нашей сельской школе преподаю рус- 
ы и физкультуру, У меня прекрасный муж и двое 
ьных детей. 
К. пао горах. Вокруг леса со зверьем. В нашей реч- 
ноо зорели. Все хорошо. Но особенно зимой мы бук- 
ыы от мира: нет дорог, связи, порой и света. 
ява то «ЗОЖ» едва ли не единственная ниточка, 
Я нас с «большой землей». Некоторые советы 
А Но ооружение и сейчас хотела бы поделиться своими. 
а женщины огорчаются из-за того, что у них. 


3 т 
Ес ие И лице растут волосы. Так вот, есть надежный» 
У избавиться от них, Примерно 150 г дурмана 


Болезни кожи 


р — 
обыкновенного залить 1 литром воды, кипятить. 
не получится крепкий отвар. Потом ватным та с 
О 
ном, смоченным в этом отваре, протирать те участи: 
тела, с которых нужно удалить волосы. Постепен Ў Г. 
волосы выпадают, при намеке на появление новы | 
волосков повторите. Отвар, кстати, может хранитьс | ЛІ 
годами в холодильнике. и. | ф 
Если у вас сухая оке умываться водой не надо. Попро- | 
буйте умыться отваром березовых листьев. Кожа будет Как : 3 
2. . 
шелковая. Вместо дорогого мыла можно попробовать раз и 
молотые в кофемолке овсяные хлопья (храните их в стек- В. 
лянной закрытой банке). Насыпьте в ладошку, налейте во- 
дички — и вперед. Они заменят и маску, и мыло. 35 
И напоследок — чудо-крем от морщинок. 
Смешайте 100 г сливок, один сырой желтокиї сто- 
ловую ложку меда, добавьте 1 чайную ложку лимон» 
пого сока и пару десертных ложек коньяка. Все хоро 
шо перемешайте и ватным тампоном нанесите н 
лицо. Через час смойте теплой водой. Через 1-2 т 
кие процедуры кожа станет мягкой и бархатистой, 
разгладятся морщинки-смешинки. Крем храните но 
прохладном месте. жи 
Адрес: Маёровой Татьяне, 352656 Краснодарски ГОЈ 
Апшеронский р-н, п. Отдаленный. А что 
в 
В.К.: При сухой коже, и при проблемах с кожей в09 : ре, 
слелует обратить особое внимание на работу систе | С 
Именно эти системы 078648 | уж 


кие» и «толстая кишка». 
состояние нашей кожи. Хорошо влияетна 


пример, багульник болотный (побеги). 2 

1 ст ложку побегов багульника залить стакан 

лодной воды, довести до кипения, настоз и 
дить. Принимать по 2 ст. ложки 5 раз в день: 


недели. о 
Перечислю еше лекарственные растения; 


_ ваптеках и влияют на «нужные» в данном случа 

_ цепты приготовления и применения указаны на 

егкие — чабрец, полынь, эвкалийт» ове 

2 фенхель, подорожник, липа горец. 
а, алтей, дуб, сенна, 

И |< ТА СЕ ЧЕ 


эти систе 


2. 


Тоу, 
Охуд 
х ложек койа: 
‚м тампоном нае 
‚пой ВОДОЙ МЕЕ 


ет мягкойи Саре 
мешинки, КН” 


3526500 
ленный: | 
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Толстая кишка — дуб, горец почечуйный, полынь 
Кожа — цветки бузины черной, трава горца пере 
7 с 20, 
гарца почечуиного, кора дуба, корни женьшеня, цветки 
7 <? 
уз корни лопуха, трава полыни горькой, створки плодов 
фасоли обыкновенной, трава череды. 
Есть лекарственное растение, которое «специально» со 
здано природой для влияния одновременно и на легкие, и 
< "7 трар: е 2 
на толстую кишку. Это трава горца почечуйного (почечуй- 
ная трава). 
Берут 1 ст. ложку травы на стакан воды, нагревают на 
водяной бане 15 мин., остужают час, пьют по 1 стос 
ловой ложке три раза в день. Курс = три недели 


ВОЛОСЫ И ВПРЯМЬ СТАЛИ ГУЩЕ 


Волос укрепление 


С вашей газетой я познакомилась в 1999 году совершен 
но случайно. Просто не пошла на обед домой, и мне предло- 
точитать «ЗОЖ». На второе полу 


жили, чтобы не скучать, 
С прошлого года Кое- 


тодие 1999 года оформила подписку. 
что решила испробовать на себе. 

В «ЗОЖ» № 19 за 1999 год М. Г Минаева делится СВОИМ 
рецептом по укреплению волос, ярешила им воспользовать- 
ся. На дворе был октябрь, и стручкового перца в продаже 


уже не было. 

Тогда я насыпала в бутылкУ водк 

перец «огонек», что рос дома, но На 

) ь, 

пригоршни две. Когда состав был готов, оказа 

что мазать им голову было невозможно 8 м. 
пимо жег. Тогда я решила разбавить его 


ставом Я 
вым ма желтком. НОВЫМ со Е 
слом и яичным вала на голову цел 


отенце, ачерез д88 
м отваром траф 


и мелкий красный 
сыпала много, 


Часа мыла голову и полоска 
крапива, календула, шишки 
Хочу сказать, чтоэффектменяо! 
Ше сыпаться, особенно при мытье т 
Ол себя хочу поделиться одним 


иеломил. 
оловы. Начал 
ре цептом. 
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} 
+ 
: 
1 
П 
{ 


болел зуб, акврачу вы сможете пойти только завтра, то, ц 
бы не мучиться от боли, надо взять свеклу, помыть по 
тить, отрезать кусочек, положить на зуб и прикусить в У 
свеклы снимает зубную боль. Е. 
Адрес: Зуевой Нине Макаровне, 682944 Хабаровский 


край, Совгаванский р-н, пос. Заветы Ил 
Артурская, д. 1, кв. 53. в. 


И ВОЛОСЫ ВАС ПОРАДУЮТ 


Знаю несколько способов, как укрепить волосы. Пер- 
вый такой: 

1 стложка постного масла, сырой желток, 1 ст.лож- 
ка меда – все хорошо перемешать и втирать эту мас- 
су в корни волос. Не смывая, хорошенько укутать го- ТС 
лову на 1 час. Потом ополоснуть волосы настоем трав СІ 
из ромашки, хмеля или листьев березы (на выбор). че 
Лучше всего ополаскивать ромашкой, она обладает 56 
противовоспалительным действием; а отвар из Кор- 
ней лопуха избавит от грибка и придаст волосам силу. 

Второй рецепт: 

3 ст.ложки корней аира проварить в 0,5 л 9 процена 
тного уксуса на малом огне 15 минут. Процедить, оса 
тудить и втирать в корни волос. а 

Еще можно натереть корни волос соком черной реда 
ки, походить минут 30 с укутанной головой И смеша ри! 

Хорошо помогает и обыкновенный кефир или д по‹ 


с и волос, «Утеп 
машняя простокваша: вотрите в корн о, И 


лите» голову целлофаном, теплым ое трав. по] 
– а. Потом смойте отв Р, а 
те на 1,5-2 час нитесь, проводи лев 


чые те. Неле 
Рецепты доступные и недороги не А волосы тол 


те процелуры [ раз в неделю втечение 5—7 в. - коў 
ас порадуют. орен бол 
пора е Васильевне, 461290 Р дай 


Адрес: Петиной Татьян 


й Т 
гская обл., Переволоцкий Р-Н» ст. Сыр 


4 0 
В.К.: Если в проблемах с кожей почти ади 
легкие, то волосы страдают прежде г Е. 
обменных процессов в почках. Это аа и 
чин, которые, особенно в последнее та о А 
ивсе раньше — не после 50, апосле оша 


0] 
А 
ІИСТЬев берез) 
гь ромашкой, К. 
действием; ао 


бка и придастай 


тьв 081" 


проварити 


не 15 МИ? 


Болезни кожи 


Покитайским понятиям, почки могут «перенапрячь» по. 
стоянные УСИЛИЯ по ПОСЯВЛОнИЮ воли, необходимость пре- 
долевать каждодневн ые трудности и проблемы. Как сейчас 
учат граждан: «оуль лидером», «будь успешным» итак далее 
Вот народ и напрягается. В последнее время стало модным 
бреди мужчин носить короткие «боксерские» стрижки. Ду- 
маю, это имеет непосредственное отношение к жестким реа- 
лиям нашей жизни, когда человек, прежде всего мужчина, 
должен выживать в современной конкурентной борьбе. 

Уженшин выпадение волос может быть вызвано пробле 
мами в эндокринной системе. Поэтому им следует обратить 
на неевнимание в первую очередь. 

Что касается упомянутого Татьяной Васильевной аира, 
тоздесь есть одно любопытное соображение. Аир обладает 
способностью «стирать» в памяти систем следы патологи- 
ческих состояний, что, конечно, может способствовать во- 
зобновлению роста волос. 


КОЖНЫМ БОЛЕЗНЯМ 
КОНТРАСТНЫЕ ВАННОЧКИ 


Высыпания на коже 


Пишуя в ответ на письма о кожных заболеваниях из руб- 
рики «Отзовитесь». В 1990 году у меня умерла мама. Видно, 
После стресса наруке у меня начали появляться сначала прыв 
Шики, потом ранки, и вскоре вся рука до локтя оказалась 
Пораженной. У нас в селе нетспециалистов по кожным 3а99= 
Леваниям, поэтому диагноз никто установить не мог Чем я 
Только не пробовала лечиться, но улучшения наступали толь- 
Ко Временные. Как-то по радио я услышала, что кожные За= 

ЭЛевания можно вылечить контрастными ваннами. р я 
делать такие ванны. Правда, внесла некоторые изме 
Горячую ванну я делала с чистотелом, а послан 

НОЙ (она должна быть последней) промо МОБ 

тряпочкой руку и смазывала тетрациклиної опаа 
лала я по 5-7 раз на ночь. Сколько дней 
Заверное, около недели. У меня все про 


165 Сама 
ка Рес: Петрухиной Вере Федоровне, 4 414 
ая обл., Пестравский р-н, с. Тяглоё 


Болезникожи 


Ува 


ПРИМОЧКИ ИЗ ТОПОЛИНОЙ Почки. 


300, аллергил, язвы, аи 
2"00к' 


После 
публикации моего письма «Дружу с ГЛИНОЙ 
И ме- 


ью» в № 233; 
и № 23 за 2001 год мне пришло. 28 ОТКЛИКОВС В Са 
е Я всем ответила, и мало того, даже приобрелатр и 
а и ойх дру- 
› душевных женщин, с которыми мы сейча а 
Ш с переписы- 


Через рубрику «Отзовитесь!» чит 


атели ч 
ся с просьб тасто обращают- 


а, о С аА хаа то или иное заболевание, 
г а е Но вылечить настойкой тополи - 
Е мама усь тополиными почками уже 4 года, 
васика хорошо снимает любой зуд (почаще протирать 
сольные места смоченной в настойке ваткой), аллергию, 
проходят прыщи, очищаются гнойные ранки, порезы, яз- 
вочки, нарывы, мокнущий грибок на ногах между пальца- 
ми и сухой ногтевой грибок. Грибок тоже вылечила сама, 
хотя 4 года ничем не могла его вывести. Просто делала на 
ночь примочки на ноготь, сверху плотную бумагу или пел 
лофан, прибинтовывала. Утром размягченный ноготьхоро> 
шо состригается. Такие примочки делать в течение недели, 
пока старый ноготь весь не сойдет и не появится НОВЫЙ. 
Настойка тополиных почек снимает жжение после уку- 


а — 
сов насекомых: комаров, мошек, пауков и другого гнус 


сама часто пол ЬзуюсьЬ. 


Можно лечить простудные З И А 
стойки на столовую ложку воды, выпить за 


Й : еют. 
Моя соседка так лечит своих детей, зимой . КЕ. 
Онадаетим по 10 капель на 1 ст. ложкуводы е. н 
и еше растирает грудку. Настойку и 0 т ор 
могает Ау меня 2 месяца был залоо носам о 
му. Недавноя сделала Примо налее аа 
аодинразвсе прошло. Вотуж 


аболевания: 15-20 капель на- 


рите, 3 
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а 
офан и при 


лоф видите, какие чудеса творит эта настойка, у меня все- 
рот М у 


а насстьвзапасе для себя, заготавливаю каждую весну. 
он, , : 
с ойку сделать очень просто: 
полстакана тополиных почек залить 0,5 л водки, на- 
В стоять 10 дней в темном прохладном месте (но не в 


ильнике), встряхивая каждый день. 
рес: Андриановой Р.М., 627195 Тюменская обл., 


Упоровский р-н, пос. Емуртленский. 


ЛЕЧИТ ОБЛЫСЕНИЕ, РАЗГЛАЖИВАЕТ 
МОРЩИНЫ 


Спасибо всем, кто откликнулся на мою просьбу о том, 
как избавиться от изжоги, напечатанную в «ЗОЖ» в рубри- 
ке «Отзовитесь!» (№ 5, 2002). 

Взнак благодарности всем зожевцам хочу рассказать (как 
очевиден) об. одной женщине, которая избавилась отоблы- 
сения (полученного в результате лечения антибиотиками). 
'Онаотрастилапышные волосы, лицо ее преобразилось (при- 
меняла смесь и как маску для лица), стала выглядеть моло- 
жесвоих лет. Итак, рецепт. 

Состав: 2 яичных желтка, 1 чайная ложка меда. Так- 
Же надо добавить на выбор или сок лимона, или ще- 
поку соли. Все перемешать и добавить 1 ч. ложку 
ЗШДЕ оого масла. Втереть в кожу головы, покрыть 
ном, затем платком и держать 2 часа. После 

в. Е дромьть отваром трав: ромашки, липы, 
др., что есть в наличии. 
по И е тое можно наносить на лицо на 30-40мин., 
ово, са отваром трав. В первую неделю — ежед- 
и. ра апо 2 раза в неделю. И так 2 месяца. 
ў у Вячеславу Тимофеевичу, 392550. 


мбо 1. 
я кая облі. Тамбовский р-н, ст. Селезни, ул. Са-. кб 


В 
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жж 


я 


Пролежни, жировики 


ольевна Косарева 
аствором медного купоро- 


В“ЗОЖУ» № б за 2002 тод Вера Анат 
писала, как лечить пролежни р 
са: кристаллик с пшеничное зернышко на 0.5 л теплой 

2 


кипяченой воды. Я решила проверить рецепт. И что же? 
Пролежни исчезли за неделю. См 


ачивала ранку несколь- 
ко раз в день. 

При кожном заболе 
ванночки из девясил 
ми, и теперь рука чистая и розовая. 

На лбу был жировичок величиной с ‹ 
ежедневно настойкой ЙОД 
вичок исчез. 


вании парал изованной руки помогли 
а. Больная корка отслаивалась пласта- 


расолину, Мазала 
а втечение трех месяцев — жиро- 


Благодарна Владиславу М ихайловичу Скляренко. Через 
«ЗОЖ» у нас возникла переписка. Он нам дал много хоро- 
ших советов, потомучто сам перенес все тяготы инфарктаи 
инсульта. Его советы помогли нам вернуть работоспособ- 
НОСТЬ. 


Адрес: Кулагиной Зинаиде Николаевне, 680026 г. Ха- 
баровск, переулок Ванкова, д. 1, кв. 29. 


ПСОРИАЗ ВЫЛЕЧИЛА ПО РЕЦЕПТУ «ЗОЖ» 


аст: Й вилась 
Какое это счастье — снова стать здоровой. Я изба в 
от псориаза с помошью простого рецепта, кора и 
тала в «ЗОЖ» № 11 за 2001 год. Александра Павло аи 
ала Ш. Е 
рикова из Елабуги написала заметку «Хотите — в Г. Я 
тите — нет, но корни бузины избавили меня от псори аа 
Е? 2 аз: 
которой поделилась своим опытом лечения псориазе 
8 Са 
кой корней бузины краснои. оа 
а 25 лет, Отчаяла И 
Псориазом я болела 2 КК 
цепт возродил меня к жизни. Я выполнила все, 


Тюриковой: выдер 

вала, выбирала те, что помоложе ПОЛН 

° шивала, резала на небольшие 8 15 минутн 
заливала литром воды. Кипятил Ў ре 


Ато 


4 
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таивала 15 минут и этим отваром делала 

огне, Нас по 20 – 30 минут 2-3 раза в день. 

ое длилось месяц, были обострения, осложне- 
ле ись новые болячки. Я упорно продолжала лече- 

НИЯ, а болезнь. Но, ксожалению, убедилась, что и 

ниси о рецепт — все же не панацея. Моей знакомой 

Ет я Видимо, у нее другая форма псориаза. Но про- 

о надо. Не бойтесь — экспериментируйте. Это ведь не 

дорогостоящие гормонал ьные мази. 

Света 3. г. Москва. 
ЗОЖ»: Света 3. — так подписалась автор этого письма в 


редакцию, ссылаясь на отсутствие времени на переписку. Что 
ж, Света 3., мы очень рады за вас. Хочется верить, что корни 
бузины красной, возможно, помогут кому-то еще справиться с 
этой отвратительной болезнью. 


В.К.: Бузина, особенно цветки бузины черной, класси 
ческий пример благотворного воздействия на кожу и лег- 
кие. Можно рекомендовать параллельно с наружным при- 
Менением бузины, описанным Светланой, принимать се 
отвар внутрь. 

Две чайные ложки цветков заливают стаканом кипя- 


щей воды и настаивают. Пьют по 2 столовые ложки 5- 
6 раз в день. 


НЕ ХУЖЕ ЛЮБОГО КРЕМА 


Растрескивание и шелущение кожи 


Хочу рассказать всем, как я избавилась от шелушащей- 
а руках и от трещинок на кончиках пальцев. 
И 2 одном пузырьке в равных пропорциях 
ирт и глицерин. Хорошо взболтала. 
оета, как кремом для рук: наливала в ладонь ' 
нк ото и втирала в кожу, особенно вбольные 
в: ких лет бел Ьцев. У меня этот пузырек в течение несколь- 
им т уже на одном месте, по мере использования 
дай состав. Каждый раз, когда руки побывают в 
адо смазывать этой смесью: ; у 


ся 


НО ИНоГ Б [6] 
о да бывают обостре › Тогда я достаю П 2 
чебным кремом. Узырек сле 


Адрес: Каевой Еле 


не, 
ва, д. 2, кв. 66. 


ПЕЧЕНЬ ТРЕСКИ 
ЛЕЧИТ ТРЕЩИНКИ НА ПАЛЬЦАХ 


Растрескивание кожи на пальцах 

Одна читательница п] 
кается кожа на пальц 
Я ем печень 


росила помочьее сыну: у него трес- 
ах. У: меня такая же болезнь. 


трески, понемногу, НО ПОСТОЯННО. 


о Чтобы не 
запускать болезнь, я на 


ічинаю кушать печеньтрески, кактоль- 
ко почувствую первые симптомы, и пальцы быстро зажива- 
ют. Покупаю консервированную печень, содержимое делю 
ю по | чайной ложке утром и вечером. 
Печень лучше сразу переложить в стеклянную посуду, 
Онадолжнабыть бледно-розового цвета, нежная, жир свет- 
лый, 0ез запаха. Остерегайтесь подделок: иногда купишь, а 
там — один ржавый жир, горький, да и сама «печень» совсем 
не похожа на тресковую, хотя указанный срок годности еще 
ле ос. Дементьевой З., Казахстан, Карагандинская 
обл., г. Балхаш, ул. Ленина, д. 22. 


на З дня, а жир принима 


ЛЕКАРЬ – СУХОЙ ОГОНЬ 


Экзема 


П) не могу не 
С Нового года выписываю вестник «ЗОЖ» и 


А ом номере 
І. с ованное во втор 
ча письмо, опубликова росит помочь 


Хочу рассказ 
орой боле- 


ИКНУТЬСЯ } ой 
иі Татьяна Сеуснови Мои 
мужу, у которого уже 30 лет экзема иаи > 
зать, какя вылечила мокрую экзему 
ла 10 лет. 

:Лежала в кожно-венеролог А 
сошли все болячки, все корочки, © 


месяц, там 
овая Кожа; 


ической больнице 
алась роз 
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Го ЦВеТа, Нежная, ие | 
тодделок: ИНО 
Г, даи сама пен ? 
узанный 00 ТОЙ | 
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ыписали меня домой. Не разрешали даже Умываться, чтоб 
чить руки. А дома годовалый ребенок и бабушка к ста 
26 оходит. С мужем разошлась. За месяц накопилось 
годам а же тут-не мочить руки. И все началось сначала. 
ША яи мучилась 10лет. Непомню теперь, кто посовето- 
р еть руки сухим огнем — около топящейся печки, на 
солнышке, над плиткой. Нони в коем случае не над горячей 
одой и не’над паром. Я 
Я грела руки над плиткой. Был ужасный, нестерпи- 
Мый зуд, но я не отступала. На ночь мазала борным 
вазелином. Так делала каждый день, пока руки не за- 
жили, утром греть не могла — работала. Бывает, иног. 
да зачешутся, погреешь — и опять все проходит. 
Прочитала в вестнике «ЗОЖ» № Зза 2002 год, что у моло- 
дого парня, брата Татьяны Ивановны Хомутовой изг Холмс- 
ка, куриная слепота. Я в 1942 году болела куриной слепотой, 
мне было тогда 16 лет. В тени абсолютно ничего не видела. 


Женщины пошли на ба зар и принесли мне печенку, уж не 
Помню куриную или говяжью, нотут, думаю, разницы нет 
Иясъела горячую на голодный желудок. Без хлеба — потому 


Тосто просто небыло. Теплую печенку несколько раз при- 
МИздывала к глазам. С тех пор этой болезни как не бывало: 


Ябыла бы рада, если кому-то мои рецепты помогли бы. 
Адрес: Сарматиной Лидии Ефимовне, 420091 Татар- 
Стан, г. Казань, Ул. Зелинского, 69-1. 


ВК: Мокнущая экзема — это когда жидкость выходит 
о аНиЗма через кожу. При такой форме экземы нельзя 
МОЧИТЬ поражен ые места. Вообще клетки кожи должны по- 
но обновляться. При ранах, порезах мы наолюд а 
еи ткани регенерируют. Но выступаю по 
Ому, и ЭЖи жидкость и воспалительный процесс мо 
Вне Е ИДИЯ Ефимовна, по сути, резко Измени усл 
Ко Среды, применив сухое тепло, и позволила клеткам 
восстановиться. 


Состояние носа ио 
многие функции орг 
активность: наруш 
апноэ (кратк 
болит 


колоносовых! 


артериальпым давле 


нием. Осложі 
стать синусит, 


и 


ВСЕ ПРАВА НА ДАННОЕ ^ 
ИЗДЕЛИЕ ЗАЩИЩЕНЫ 


ного мозга), к й 
ИЗДЕ) В о я ото 
о Монпрамнауки Ре ма 42002. сопровождается ВЫСОКОЙ смертностью (20-30%) КЕ е 
Сер Ф ТОТ С аг ЧУ г ме 
ие. ТОГО, сеть опасность таких заболеваний как миока \ 
Росс 0.АЮвв.вова2з < (воспаление сердечной мышцы), по а г 
гинекологические заболевания. По сути ае 

Ути, 


организма, «эхо взрыва» которой может дока 
Для того чтобы Вас не застали эти страшные болезни 
процедуры промывания носа с комплексом «ВОГРНИМУ® к 
аналогов в России. В комплекс входит прибор для промывания носа и горлаи 
уникальная соалансированная “Формула древнего моря”, в основе которой - 
экстракты шиповника, солодки и добываемая с тлубины 400-700 метров соль 
древнего моря, которое существовало 300 млн. лет назад. Пакетиков с 
“Формулой лревнего моря” хватастна месячный курс. 
Из протокола клинического испытания устройства» оториноларингологического 
“Бори” ® на базе клинической больницы № 61 Центрального административного 
округа г. Москвы: Е 
«Проведено 600 промываний носоглотки в стационарных условиях у 40 пациентов со 
следующими заболеваниями: острый гнойный синусит, обострение хронического 
гнойного синусита, хронический аллергический ринит, хронический полипозный 
риносинусит. 
Получены результаты: 
А и зарекомендовала себя как экономичіан И ОО ООВ 
Пациенты после ознакомления с инструкцией смогли В очищающую 
‘устройство. Риноскопия, проводимая в ходе лечения, по а местно после 
способность устройства. При назначении рн влияет на 
промывания отмечалось усиление ИХ зараа ог в. сравнении С 
мерцательный эпителий, который быстрее в Й основе: 
использованием лекарственных средств на масляно! Ч 


яства не было». 
Р, в вработе устройства Р 
За время проведения испытаний отказов вр. Главныйврач8. 


а нЕ нот! 


І Запиши токон звоните ни | 
! Заказывайте уникальный комплекс а 
телефону: 8-800-200-02-82 (с 6.00д вашу заявку 
бесплатный! Или отправьте этот купон и ьно укажите: 
і Новосибирск, а/я 21 “Медпочта. Обявата. о пай: 80 
1 кол-во приборов. Также Заказ можно ча ля промывания носа 
"Цена комплекса “ООЕРНМ" тот 0 почтовый сбор. Ца 
гморя”) наложенным платежом - 5 ргы РЕ 

| упаковку, страховку. Оплата при полу б 


и а 

ВКИ Медпочт: 
ВНИМАНИЕ! Национальная служба Доставки алока 
р. 


0 18:00 по московскому 
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№ 


кох 19 7 
коў с Ото у 
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гақуу Ото) М 


ту 
м Ч м 
ОЙ мы сан И 
"Чуст 0) 
ТЬСЯ д 0 
Дод рое 
шые бод а, 9 


МЛН. лег назад, Пата 


Ойства» оториноларитоктвяхя 
| Центрального адини! 


КАРАУЛ, ПОДПИСКА дрон 


Именно так можно назвать подписную к 
вэпоху перемен. Перемены эти связаные НИ 
влени- 


омежемесячного выпуска «Пре дупреждени е 
стем, что мы решили оставить вариант старой по и 
писки — один номер в два месяца. СИА а Аер 
ется тем, что подписных индексов ДВА и в О 7 
во втором случае: один — по каталогу «Почта а, 
сии» (МАШ), другой — по каталогам Я 
«Пресса России» (АПР). На последней странице й 
публикуем схему получения и подписные купоны, 


Вам останется только выбрать вариант подписки 
на первое полугодие 2006 года (ежемесячный или эко- 
номный) и вписать соответствующий индекс по лю- 
бому из каталогов, а также отметить крестиками ме- 
сяцы подписки. Не забудьте заполнить индекс, адрес 
и фамилию. 

Подписные индексы 
на ЕЖЕМЕСЯЧНЫЙ ВЫПУСК: 

• 24222 в каталоге «Почта России» (МАТ, 

® 19777 в каталогах «Роспечать» 

и «Пресса России» (АПР). 

Повторю, оформившие подий 
ным индексам будут получать журн 

Подписные индексы УСК: 
на ЭКОНОМНЫЙ ВЫ (МАП), 


очта России” 


скупоэтим подпис- ў 
ал ежемесячно. 


и «Пресса Р с 
По этим индексам по р 
е 
Идти через месяц = В феврал ерация жур 
Обратите: внимание б Е 
“Квозная. Поэтому 128 и 6(89) номе 
Получат только 2(35), 48 ) хай 


(чивимини ‘кииижю) 


(әәә) (эхэчни уча 


ото ооа ааваа т 
ээи оп тол 9005 вн 


Е 
иеп 
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2 аәг 0129 я 
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БИБЛИОТ 
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«ЗОЖ» ГА 


155№ 1812-1764 


9 | | 
2006 года готовятся 


‚рии Библиотечка «ЗОЖ»: 


1 


А 27 
чайный гриб: опыт в 
А Е : ес 
ое, 
Е рубрику «Личный опыт» О р 
ёд и лекарственные растения: опыт вестника «ЗОЖ 

Из писем в рубрику «Домашний доктор» (часть 12) е 
Способы самоисцеления основных заболеваний 
иска на наши издания в почтовых отделениях России 
по. 2006 года. Напоминаем, что теперь 
«Предупреждение Плюс» будет выходить ежемесячно, 
то есть - 6 номеров в полгода. Однако мы сохранили во: 
подписаться по ‘старой схеме - 3 номера в полгода (полу 
в феврале, апреле, июне). Наши подписные индексы вка 


> Идет подп 


на Г полугодие 
зможность 


чение 
талогах: 


ров в полгода); 


каталог «Почта России»: 
99609 (3 номера в полгода), 24222 (6 номе 
каталог «Роспечать» ; 

талог «Пресса России»: 706 а еровіа полгода) 


и ка полгода), 


41777 (3 номера в 


ПРЕПАРАТЫ | 
ЗОЛОТОЙ ус 
ЗДОРОВЬЕ ВАШИХ СУСТАВОВ 


Золотой ус (СаШза Егавтопсе) — одно из самых СИЛЬНЫХ. ос 
лекарственных растений, мощный биогенный стимулятор, 
© широким спектром лечебного действия. 

Бальзамы, капсулы и капли ЗОЛОТОЙ УС — новые, вы: 
сокоэффективные средства для помощи при заболевани. Бад 
ях суставов и позвоночника. Препараты разработаны КоЛ- 
лективом ученых во главе с врачом—фитотерапевтоу 


Ох 
В.Н.Огарковым. Рекомендованы при остеохондрозе журнала 
артрозе, артрите, подагре. | ри 
Действие: У 


® противовоспалительное, болеутоляющее, противоотечное, | 
® способствуют выведению солевых отложений из суставов; і 
• активизируют восстановительные процессы 

| 


в хрящевой ткани и внутрисуставной жидкости 
| укрепляют костную и мышечную ткань. 


БИБЛИОТЕЧКА “ЗОЖ” март 2006 №3/36_ 


ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ 


ОСНОВЫ ТИБЕТСКОЙ МЕДИЦИНЫ | 


В практике доктора 


МИ: 


че, ВЫ Чойжинимаевой 

Вани, Приложение к вестнику «Здоровый образ жизни» 

Ы Кол. Редакция предупреждает: преждечем применять опубликованные рецепты, 
тевто\ посоветуйтесь слечащим врачом. 


дроз Охраняется законом об авторском праве. Воспроизведение данного 

Журнала целиком или любого его фрагмента возможно только с письмен- 
ного разрешения вестника «Здоровый образ жизни». Литературная обра- 
ботка писем и материалов осуществлена редакционным коллективом. 
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Идет подписка в почтовых отделениях России на Г полугодие 
2006 года. Напоминаем, что теперь «Предупреждение Плюс» 
выходит двумя выпусками: 

• З номера в полгода со старыми подписными индексами – 41777 
(АПР) и 99609 (МАП). Получение в феврале, апреле, июне. 

• 3+3 дополнительных номера в полгода с новыми подписными 
индексами - 19777 (АПР) и 24222 (МАП). Получение ежемесячно. 
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Р 9 ү}, 


ПОЧЕМУ НАМ ПОМОГАЮТ ОДНИРЕ 
И НЕ ПОМОГАЮТ ДРУГИЕ 


У КОГО ВСЕ БОЛЕЗНИ ОТ НЕРВОВ с 
(тип «ветер») 


Тосс оос сосе ..: 


УМИРОТВОРЕНИЕ ЖЕЛЧИ 
(тип «желчь») 


еееоенне авас с 


ДОЛЯ «ГОРЯЧИХ» ФИНСКИХ ПАРНЕЙ 
(тип «слизь») 


ЕСЛИ ЖИРЕЮТ ОРГАНЫ 


ео ооо ОЯ ЖӮЖИИ 


(липоматоз) М 
БРОНХИАЛЬНУЮ АСТМУ И ГАЙМОРИТ 8 
МОЖНО ЛЕЧИТЬ ДОМА... в Е 
КАК ПРАВИЛЬНО ЛЕЧИТЬ К. 
ГОЛОВНУЮБОЛЬ ........... 0и = 
МЕЖДУ СТЕПЬЮ И ГОРОЙ .....„.„ 5 


(простудные заболевания) 


КОВАРСТВО БАРХАТНОГО СЕЗОНА > 
(хронические пиелонефрит, ИА 
цистит, энурез, аднексит, 9 
простатит, артрит, отит) 


ет 


ТЕКЕ 


~ УДИВИТЕЛЬНОЕ РЯДОМ И ПР 


_ УСТАЛОСТЬ СЛЕДУЕТ ЛЕЧИТЬ......... 


ПИ 


Утукезинее 


ОЩЕ 

ОТО ГО.............. мощи 
(киста на почке, зябнут пальцы ног, 
вывих шеи, коксартроз) 


ВЫЛЕЧИМ ДИАБЕТ ПО-ТИБЕТСКИ 


оО ВАА 


ЧТО ДЕЛАТЬ СО ЩИТОВИДКОЙ 


БООООООО ОА АРА 


ПЕЧЕНЬ ШАЛИТ К ЗИМЕ 


ТИ ОЙ 87 

«ПОЖАРНЫЙ» СЕЗОН СЕРДЕЧНИКОВ ........ 91 

ПРОХЛАДА 

ОМРАЧЕННОГО СОЗНАНИЯ .......... 97 
(лимфостаз) 


ОПЕРАЦИЯ «ЧИСТАЯ КОЖА» 
(нейродермит, пузырьковый грибок, 
экзема, атопический дерматит) 


ДОЛГОЛЕТИЕ - НЕ МАННА НЕБЕСНАЯ _. 
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у ааб 
№ 
м’, ЕР 
Е 
„Щи 


ж ЕСТЬ, ЧТОБЫБЫТЬ- 


УЧИТЕ НАС 


Уважаемый главный редактор журнала «Пред; 
ние Плюс» г-н Андрусенко! 


Пишет вам давний читатель вестника «ЗОЖ» с 
надцатилетним стажем. Если раньше читал еготак, изи 
реса к новому и без практического применения, то за 
дние 2-3 года подход изменился. Сейчася ищув нем зн: і 

подчеркнуто автором. — Лрим. ред.), которые позвол 
| 1 р 
сохранять здоровье. Жизнь заставила. 

Наше государство снимает с себя «социальную» 07 
ственность за здоровье своих граждан. Отмена льгот, И $ 
нетизация», реформы в здравоохранении сделали медий 
платной практически везде. Все это заставляет люде 
мим задуматься о своем здоровье, так как госуда 
поможетим втрудную минуту. А когда низкие пене 
платы в регионах — я не говорю про Москву, = то 
шее лечение и профилактику рассчитывать не при» 

Я житель Удмуртии, это — уральский регион. і 
образование высшее техническое. М ненужнозна 

боты организма, механизм воздействия лечебие 

раз лумаю, что не одинок втаком под 
товитд., ИЯ думаю, 1 
и. ЗОЖ», ошушаешь неудовл 
Читая же вестник «< А м 

Ў ‘о проявляется методика некоего є 

смысле, что пр Е: 
ТОМ пытал, не помогло, ис 
ноа е нечности. Да;к рей 

? ско . а 

же, и так далее, до 06 


этого недостато" 

я, советы, но =. 
ЯСНО или иной проблеме. Г од 
ВН 


Письмо редактору 


5 Вы начали уже такую работу, 

реждения Плюс» за 2005 год. Ко 
не поверил своим глазам: как м 
ми словами объяснить работу 
дицина Болотова в практике д 


например, в № 5 «Предуп- 
гда я прочитал этот номер, 
ожно простыми, доступны- 
ЖКТ? Можно!! Работа «Ме- 
октора Наумова» — тому под- 


тверждение. 
Уважаемый редактор, ради бога, развивайте это направ- 

ежде- ление и поверьте, миллионы россиян будугвам благодарных 

Ў Ваше издание в регионах нарасхват — егочитают и учатся 
гетыр. быть здоровыми. Учите нас! 

Желаю успехов в вашем благородном деле. 
 ИНТе- Созонов Юрий Николаевич. 
после- Адрес: 426006 г. Ижевск, ул. Баранова, д. 81, кв. 255. 
нания 
ОЛЯЮТ 
ОТ РЕДАКТОРА 

ответ 
1х «МО- Спасибо, Юрий Николаевич, за добрые слова. Вы назы- 
ицину васте меня господином — видимо, это из-за незнания моего Г. 
ей са- ‚ отчества. С другой стороны, слово «господин» предполагает = 


ответственность за то, что ты делаешь. И везде в мире оно 
используется по отношению к человеку, к которому испы- 
тывают доверие и уважение. Постараюсь не обмануть ва- 
ших ожиданий. 

А теперь — кделу. Вы сетуете нато, что в вестнике «ЗОЖ» 
нетсистемного подхода к тем или иным заболеваниям. Нов 
газетных рамках это вообще сделать трудно, прежде всего, 
из-за объема издания. И это несмотря нато, что в вестнике 
‘многие проблемы рассматриваются всесторонне: приводят 

я ичитател 


От редактора 


Нынешний номер — тому подтверждение. Он ‘пос 
основам тибетской медицины в практике доктора Чо; 
нимаевой. Светлана Галсановна, между прочим, к 
медицинских наук, хорошо известна читателям весть, 
«ЗОЖ» порубрике «Ветры с Востока». Дело, конечно, в 
самой рубрике, ав необычных подходах к методам ле о: 
заболеваний. Беседы с доктором Чойжинимаевой ив 
териалы чрезвычайно интересны своей практической сто. 
роной. В них раскрывается то, каким образом возникаї 0 
здоровом организме различные недуги. А это знание и 

большую цену. 

® Во-первых, при одинаковых диагнозах (по совре! 
ным, конечно, понятиям) становится ясным, почемуле“ 
болезнь в каждом конкретном случае надо по-разному, 
® Во-вторых, что надо делать, чтобы не заболеть той 
иной хворью конкретно вам? Ведьто, что сходите рук од 

му, другого приводит к болезни. Оказывается, что наши! 
низмы, при всей их схожести, работают не одинаково. Э 


цине, иим посвящено много страниц в этом номере. 

• В-третьих, это знание примиряет каким-то обра 
жизнью. Ведь, как считает тибетская медицина, име! 
знание, неведение приводит к болезням. А сама бол 
сигнал отом, что надо менять образжизни и поведе 


Ваша задача — понять и применить его- 


Главный редактор журнала «Пре 
Сергей Викторович. 


ПОЧЕМУ НАМ ПОМОГАЮТ 
ОДНИ РЕЦЕПТЫ 


икають И НЕ ПОМОГАЮТ ДРУГИЕ 
Ие имеет 


Мы часто слышим фразу: «Все люди — разные». Но за- 


›времен- думываемся ли мы, что за ней стоит? Что значит — разные? 
ЛУ лечить Анатомически вроде бы одинаковые. У всех есть от рожде- 
му = ния две почки, сердце, ребра, пара ноги пара рук, суставы, 
Ь ТОЙ ИЛИ сухожилия, сосуды и так далее. Так в чем же разница? Со- 
ук однО- временная официальная медицина, как разневидит особых 
| Я различийімежду людьми вустройстве их организмов, а, зна- 
1ши орга Чит, и методов лечения болезней. Междутем каждый чело- 
ВО. Элим век знает, что он не такой, как остальные, с какого бока к 
ой МЕДИ" 


немуни подойди — сточки зрения здоровья, психики, вку- 


е б сов, привычек и так далее. Тибетская медицина эти разли- 
образом Чия тоже видит. Они заключаются в неодинаковом уровне 
именно! развития трех основных систем в организме человека, назы- 


ваемых конституциями «ветра», «желчи» и «слизи». 
Прежде чем мы приступим к изложению основ тибетс- 
| кой медицины, необходимо понять, а кто мы по конститу- 
ции? Какие процессы преобладают «по жизни» внашем орга- 
низме; авчем мы всегда испытываем недостаток? Если кто- 
то скажет, чтоон итак прекрасно знает все свои особеннос- 
_ Ти и изучать себя ему совершенно не надо, можно поздр 
ть его с абсолютным здоровьем. Но много лиабсолют 
овых в наши дни? Что-то не очень. Тогда приступил 
ению самого необходимого в этой жизни — с 


„А 


У КОГО ВСЕ БОЛЕЗНИ 


ОТНЕРВОВ ТРИ 

здоро 

(тип «ветер» р новес 

Ег «З 

Е тип < 

Е Л 

Восточная медицина — дело тонкое. С одной стороны, 5) 5 
рассматривает человека как единый организм и лечит егоп нойа) 
ком, а не только отдельно взятый орган или болезнь. С др иное, 
стороны, эта медицина понимает болезни как нарушение Тот, в) 
весий, балансов различных сил и систем в организме. С ЮЩИЙ 


— она делит людей на несколько типови считает, что кажд лител) 


по-своему должен добиваться состояния равновесия, энергі 
здоровья. Темой сегодняшней беседы нашего корреспон дает в! 
Сергея Андрусенко с главным врачом клиники традици легко. 
тибетской медицины «Наран», к.м.н. Светланой Галсан лосыу 
ЧОЙЖИНИМАЕВОЙ как рази стали разные типы лю он час 
$ имеет: 

«ЗОЖ»: Светлана Галсановна, к нам нередко пр зрачна 
письма от людей, которые жалуются, что, последовав! С крас 
как избавиться от того или иного недуга, они не получи: Е 
жного эффекта. Это, естественно, касается не толь те 
мендаций, опубликованных в рубрике «Ветры с. Вост РУ 


Светлана ЧОЙЖИНИМАЕВА: Рекомендациити ет 
дицины по лечению и профилактике заболеваний 06Я3 
итываюттипконституции человека. Основныхко 
у менно: «ветер», «желчь» и «слизь». На Восток 
м 7 и встречаются с самого рождения: соседо 
ПО г — типичный «ветерок», его! 
кий, юркий мальчишка 


ная мама, конечно, 


У кого все болезни отнервов 
оказывается более ярко выраженной 
тип человека. Иногда бывает, что вч 
31 конституции, например, 

а койтип называется соотв 


По ней мы и определяем 
еловеке болееактивныдве 
«желчь» и «слизь» одновременно. Та- 


етственно — «желчь-слизь». Наконец, 
оченьредко, но бывает, что сильно развитыми оказываются все 


три конституции — и «ветер», и «желчь», и «слизь». Сохранить 
здоровье = значитудержатьсвои конституции всостоянии рав- 
ВИЩ новесия, и укаждоготипаесть свои особенности. 
«ЗОЖ»: Давайте разбираться по порядку. Чем отличается 
тип «ветер»? 


С.Ч..: «Ветер» — по европейским понятиям, известным еще 


я со времен Гиппократа — сангвиник. Сточкизрениясовремен- 
4 й ной аллопатической медицины конституция «ветер» нечто 
С другої иное, как центральная и периферическая нервные системы. 
ле равно: Тот, вком преобладает «ветер» — подвижный, радостный, име- 
5 третьей ющий выраженную мимику и жестикуляцию, очень впечат- 
КДЫЙТИТ лительный и страстный человек. Он чутко спит, легко теряет 
читай = энергию и вес, нотак жебыстро их восстанавливает; не обла- 
понден? даетвысокой выносливостью, затоу него быстрыереакции,он 
ОННО легко относится к жизни, быстро забывает обиды. Кожа и во- 

ой лосыу «ветра» сухие, цветлица неяркий, пищеварение слабое, 
санов' он часто страдает невралгиями, болями в костях и суставах, 


юдей имеет склонностьк судорогам изапорам.Мочау:«ветров» про- 

к зрачная, иногда зеленоватая, почти без запаха. Язык — сухой 

и красный, во рту — вяжущий привкус. Энергию любой еды 

(жирной, сладкой, мучной итакдалее) «ветры» быстроперево- 

- дятвэнергию движений, слов. Поэтомуони всегдахудые. 

По-тибетски человек такой конституции называется и 
| «Рлунг», что переводится как «основа жизни», «управитель 
° жизни». И действительно, у «ветров» наиболее активна не- 
рвная система, а ведь именно она определяет здоровье 
ездоровье человека. Тут приходит на ум расхожая фр 


5, 


этојпроиллюстрирую чуть позже. 
Ў › происходит лето! 1, 


У кого все болезни отнервов 


«ЗОЖ»: Какие болезни характерны для «ветров»? а т «3< 
_СЧ.: «Ветры»-дети — худенькие, бледные, подвиже ветер 
Отличаются плохим сном, повышенной возбудимо. >. С. 
эмоциональны, плаксивы, склонны К простудам, бро а не 
легочным заболеваниям, судорогам, болям в животе. Ув идеям 
лых это прежде всего болезни сердца, возникающие или! насту 
стряющиеся особенно летом. Лето — ЭТО ОГОНЬ, СТИХИЯ С навли! 
дна — тоже огонь. Огонь на огонь дает болезнь: Кромес соотве 
дечных, такие люди страдают заболеваниями нервной вИЖНЬ 
темы, начиная с радикулита. Сначала появляются прой там, «І 
лы в поясничной области, которые могут распростран был Л. 
и на суставы, и намышцы. Происходит это на фонеэмоц чью», 2 
ональных перегрузок. Но самыми главными заболевани ляетсе 
ми этого типа являются расстройства психики и сна: бес ров» — 
сонница, поверхностные, чуткие, тревожные и дажек которь 
ствах. ( 

ги вдуше, зыбкость в ощущениях. «Как будто ничего не так кақ 
лит, адуша не на месте», — часто жалуются «ветры». 2 ны нер 
Это может проявляться уже в молодом возрасте у шения 
дентов, молодых родителей на фоне психо-эмоциональ зад. Их 
перегрузок. Сперва возникает перевозбуждение, лихор иногда 
ная деятельность, бешеная активность (период Ян). В: ки. «В‹ 
ну им приходят полный упадок сили депрессия (период переме 
При этом мышцы как бы стягивает, они усыхают, телќ аа од 
коживается, появляется сутулость, возможны судороги " БЕ 
молодости выход из таких состояний для «ветров» Не гае 
ставляет особого труда, однако с возрастом делать, сч 


новится все трудней и трудней. рядом, 
Хочу подчеркнуть, что в основе всех заболевани сдержа 
ров» лежит гиперактивность нервной системы. Пр на! 
такой человек может заболеть любыми заболева 
фоне стресса, страха, чрезмерных положительных! 
цательных эмоций. Острые инфекции, обостре 
° тов, язвенная болезнь, сосудистая дистония, нев 
алеко неполный перечень заболеваний «в 
С ма труда и отдыха, а также пит: 

удом, скорее: ‹ 


У коговсе болезни отнервов 


«ЗОЖ»: Вы говорите о болезнях, присущихконституции 


«ветер». А что должно быть в норме? . а. 

1 С.Ч.: Люди с конституцией «ветер» — легкие на подъем - 
жизнелюбы, они = душа компании, фонтанируютразными 
идеями. Они способны на рывок, однако после него быстро 
наступает утомление. Но и силы «ветрам» удается восста- 
навливать так же быстро. Излитературных героев этомутипу 
соответствуют Хлестаков и Дон Кихот — радостный, под- 
вижный, склонный к авантюрам, появляющийся то тут, то 


прост. там, «трещащий» безумолку. «Ветром», помоемуубеждению, 
ранитья был Ленин. (Забегая вперед, скажу, что Сталин был «жел- 
те эмоци: чью», а Брежнев — «слизью».) Наиболееярко «ветер» прояв- 
›левания- ляетсебя взрелом и преклонном возрасте. Особенность «вет- 
сна: бес ров» — впривязанности вличных отношениях и страстность, 
ажекош- которые проявляются в молодости в сексуальных излише- 
я и трево- ствах. Среди них много курильщиков и любителей выпить, 
егоне бо- так какони любят шумные компании. «Ветрам» свойствен- 
ны нерешительность и сомнения, им нелегко принимать ре- 
м. шения. Они могут возмутить спокойствие и отступить на- 
те 90 зал. Их настроение меняется подобно направлению ветра — 
гональн 5 иногда по нескольку раз на день. Зачастую они — жаворон- 
ихорало . ки. «Ветры» — метеопаты, то есть очень чувствительны к 
) На см переменам погоды. Для монотонной, нудной работы они не 


пригодны. Чащеони отдают предпочтениетворческой рабо- 
те, связанной сбыстротой мысли, передвижениями. 
«ЗОЖ»: Хороша норма! К чему может привести такая бур 
ная жизнь? . 
С.Ч.: Разумеется, все это не проходит бесследно. И если 
рядом с «ветром» нет человека, способного уравновесить, 
сдержать кипящую через край энергию, рано или поздно 
начнутся проблемы, связанные с истощением нервной с! 
мы. В пожилом возрасте при наличии большого эмоц! 


П 


У коговсеболезни отнервов 


_С.Ч.: Такие люди, как правило, сухощавы, вес. 
лик, и переохлаждение организма наступает быстр 


того, из-за повышенной эмоциональности и, соотв р 

| но, расхода внутренней энергии иммунитет таких люде сразу с 
| гда ослаблен. Отсюда простой вывод: если вы «ветер» меня?» 
| вайтесь теплее в холодную и ветреную погоду, Пищеваре бронхи 

| утаких людей слабое, их часто мучают вздутие живот Чере 
| рыжка, которая, кстати, приносит облегчение, давая инебо; 
излишнему внутреннему напряжению и воздуху. О питан! саж, ПР. 

яеще скажу, а пока вернемся к возможным патологиям «веть как буд! 

ров». У них случается глухота: сначала появляется шуив тя неде. 

ушах, потом — головокружения, азатем уже пропадает слу нияуне 


Возможна хроническая заложенность носа, «ком в горле», бенка - 
который как бы мешает глотать и вдыхать. Часто врач при его око 
подобных жалобах ставит ошибочный диагноз — о фоне пр 
дечная или бронхиальная). | ва. Сказ 
«ЗОЖ»: Неужели можно ошибиться с таким, казалос как-то ‹ 
простым диагнозом? Е чины СВ 
С.Ч.: Легко. Взвинченному «ветру» ничего не стойте «30; 
гнать» давление, сымитировать «свист» в легких Та няете дл 
7 циенты неоднократно встречались в моей практике. Н' Сив 
мер, молодой человек 27 лет, назовем его Николай, жаловал взя` 
ся на одышку, затруднения при вдохе, «ком в горле» ВЕРЬ 
блемы начались у него при прохождении службы В ар! ра, 
После увольнения из нее, а жил он в сельской местио (корь 
Николай пришел к фельдшеру. Дышал он уже со сви 2 с 
Тот его послушал и определил: «Дау вас астма» И УЕ Ее 
лая поселился страх — он ведь уже видел, как а@ ечен 


дышат при приступе через ингалятор. А время шло, 
лай женился, народил ребенка. Но состояние его нў 

лось, он уже плохо спал, постоянно испытывал б С 
ство. Его направили в республиканский ценца 
нолог выписал ему ингалятор... С ингалятором 


а накатывал! 
началу было легче, а потом снов и 


ящих 
спазм в горле. А у настоящи» 
возникал НО 


Б: ще то, спазм возникает в гру 
Р и, ПОЭТОМУ: ошибиться бь 


У кого все болезни отнервов 


 шала, когда он, уже отчаявшись получить помощь, пришел 
кнам в центр. Увидя перед собой типичного «ветра», находя- Е. 
щегося в состоянии крайнего нервного возбуждения, яему 
сразу сказала: «Никакой астмы у тебя нет!» — «А что же у 
меня?» — «Запущенный бронхит», — соврала я и под видом 
ЗОта, т. бронхитного сбора далаему успокоительный. 
у Через некоторое время он стал спать, не ощущая спазмов 
ине боясь задохнуться. Приходил на иглоукалывание, мас- 
— _ саж, прижигания полынными сигарами. И насамом делеон 
ЯМ «Вет. как будто выделил немножко мокроты, успокоился, а спус- 
А Шум тя неделю отказался от ингалятора. И вдруг во время лече- 


ает слух, ния у него после стресса — Николай понервничал из-за ре- 
3 горле», бенка — опять возникает «астматический» приступ. Тутя 
зрач при его окончательно убедила, что приступы случаются не на 
гма (сер- фоне простуд, а как результат психо-эмоционального сры- 
ва. Сказалаему резко, даже грубо: «Сядь! Успокойся!» И он Е 
‚лось бы, как-то сразу задышал, расслабился и понял наконец при- 


чины своего заболевания. 
«ЗОЖ»: Расскажите, пожалуйста, какой сбор вы приме- 
няете для коррекции состояния «ветров»? 
С.Ч.: Это седативный, то есть успокоительный сбор: 
взять по 1 ст. ложке измельченного и высушенного 
сырья — валериана (корень), мордовник (корень), 
мята (трава), пустырник (трава), сушеница топяная 
(трава), боярышник и шиповник (плоды), девясил 
(корневища и корни). е 
— 2 ст. ложки смеси залить 1/2 литра холодной воды, 
довести до кипения и прокипятить на малом огне в 
течение 5 минут. Остудить, процедить, разделить на 
|З части и пить за 30 минут до еды 3 раза в день в 
течение месяца. 4 ‚ду 
ОЖЬ: Что еще нужно учитывать людям-«ветрам»? 


работы, сна и отдыха. «Ветра! 
‚ находиться в тепле. В. 


У кого все болезни отнер вов 


ных, теплых залах или комнате с негромкой; ласкают 
музыкой. От 30 минут до 1 часа занятий вполнедое 
для восстановления «ветров». о 7 
В питании «ветров» тоже есть свои особенности, ко 

могут либо усугублять болезнь, либо препятствоват 
никновению. Николай питался восновном ненатур 
ми продуктами, запивая бутерброды холодным чаем ил 
потом, что недопустимо для людей такоготипа. «Ветры» дол. 
жны есть горячую маслянистую пищу. Предпочтениео 
вать горячим супам, а не вторым блюдам. Пить горячиеча 
с медом и забыть про различные прохладительные наӣ! 
С едой необходимо употреблять больше перца (красного 
черного), чеснока, лука, шафрана и мускатного ореха» 
биря, гвоздики и кардамона, кориандра — сейчас все в 
пряности есть в магазинах и на рынках. Сладкое им 
отнюдь не противопоказано — оно помогает обуздыва 
ресчур ретивую нервную систему: Настолеу «ветров» дол) ІЖ: 
но преобладать сладкое, кислое, горькое, соленое, жгуче 
трое), горячительное. Мясо этому типу предпочтител 

И лучше, если это будет баранина, конина, говядина 
курица. Рыбу и морепродукты необходимо обильно еда 
вать приправами типа васаби (японский хрен) и моче 
имбиря. Такое питание позволит им компенсироват 
недостатки и усилить сильные качества. А значит, И 

нить здоровье до глубокой старости: Компенсирова 
уравновешенные «ветры», на мой взгляд, наиболе 

У них нет избыточного веса, а значит, и нет проблем 


ных С НИМ: 
«ЗОЖ»: Нетлиу вас какого-нибудь чисто тибетско 


па «ветер»? 
цепта для людей ти 
С.Ч.: Конечно, есть. Это, например, знаме 


кий суп» — Бульон из баран 


в кипящую. воду, (400: -50 
\ іе кусочк 


те напитки, 
(красного 
› ореха, им 
час все эти 


сое им тож 
здыватьче 
тров» долж: 


«Ветров» сказывается массажшеи и воротниковой зоны. Для 
то в масло обмакиваются уже ладони обеихруки п 
тся разминания этих зон в направлении снизу в ер) 


У кого все болезни отнервов 


Такой суп хорош также для профилактики простудных 
заболеваний, которые на Востокетаки назь 
«ветра». Заболевшего кормяттаким супом 
цезаболевания. 

Еще «ветрам» показаны «горячительные» процедуры. Я \ 
имею ввиду массаж неглубокими, ласковыми движениями 
сприменением горячего кунжутного масла, которое можно 
сейчас купить в продовольственном магазине. Кунжутное 


твают — болезни 
вначале и в кон- 


масло можно заменить камфарным, 
имеющимся в аптеке. Масло нагре- 
вают на водяной бане или в специ- 
альных ароматических лампах до 
40-45 градусов. Обмакнув пальцы в 
масло, массируют точку, находящу- 
юся на макушке головы. Эта точка 
(бай-хуэй) называется еще точкой 
«1000 встреч», через нее человек по- 
лучает космическую энергию. 
Массируя эту точку в тече- 
ние 1-2 минут, мы прочища- 
ем центральный энергети- 
ческий канал. Вторая точка 
находится между бровями на 
месте «третьего» глаза. С ней 
мы поступаем таким же образом. 
На уровне 7-го шейного по- 
звонка находится точка «100 
встреч» — далее массируемее. 
Особенно благоприятно для. 


У кого все болезни отнервов ~ 


бокое чувство благодарности за заботу об их здоровье. 
приходит долгожданное чувство покоя и умиротворенно 

«ЗОЖ»: Знаете, у меня уже зазвучала в ушах тибете 
музыка и запахло ароматическими палочками... А нельз; 
«ветрам» использовать нашу традиционную баню? 

С.Ч.: Конечно, можно! Люди такого типа хорошо пе; 
носят пар. А по всем упомянутым точкам можноаккуратно 
пройтись березовым веником. Сильных, резких шлепко 
надо избегать. Разогревшись в парной, «ветры» могут еде 
лать себе сами массаж кистей рук и стоп. Разных контрасте м 
ных процедур — обливания холодной водой, ныряния в бас» | 


Е НИКИ 
сейн и прорубь — лучше избегать. Также хорошо делать по лет 
утрам массаж лица с использованием кунжутного илик трем 
фарного масла температуры 40-45 градусов. На лицепрохо- ига) 
дят «Янские» меридианы, которые как раз и нуждаются в О 
стимуляции для выправления состояния «ветров», продви» важни 
жении энергии по всему телу: Е откуд 

«ЗОЖ»: Какие точки на лице предпочтительнее? з низме 
С.Ч.: Начало роста бровей — две симметричные точки» ний. Е 
Точка третьего глаза находится между первыми двумя ВОЗНИ! 
точки в местах залысин на стыке лба и волосяного покров опреде 
Дветочки, находящиеся под скулами на середине щеки 84 натель 
точки на середине носогубных складок (см. рис.) | ГОЙ жи 


ряния в бас 
ЦО делатьто 
ОГО ИЛИ Кам 
лице прохо- 
туждаютсяв 
ов», продви 
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гее? 
чные Е 
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ки.Д® 


неше 
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УМИРОТВОРЕНИЕ ЖЕЛЧИ 
ТИП «желчь» 


Мы продолжаем беседы с глав 


ники традиционной тибетской медицины «Наран» к.м.н. Свет- 


ланой Галсановной ЧОЙЖИ НИМАЕВОЙ. Они посвящены р 
трем типам, трем конституция 


ным врачом МОСКОВСКОЙ КЛИ- 


м — «ветер», «желчь», «слизь», 
накоторые делит людей восточная медицина. На первый ВЗГЛЯД 
Это чистая теория. Ноне торопитесь с выводами. Все это очень 
важно. Почему? — спросите вы. Во-первых, чтобы понимать, 
откуда взялись те или иные заболевания в том или ином орга- 
низме. Как пойти кратчайшим путем в лечении этих заболева- 
НИЙ. Наконец, какой вести образ жизни, чтобы они вообще не 
возникали. Древние Эскулапы наблюдали людей и выявили 
определенные закономерности. Проявите некоторую любоз- 


нательность, ивы будете вознаграждены более здоровой и дол- 
ГОЙ жизнью. 


ЗОЖ»: В прошлой беседе вы подробно описали тип «ве- 
тер». Давайте продолжим. На очереди — «желчь». А 
Светлана ЧОЙЖИНИМАЕВА: С точки зрения тибетс- 
Кой медицины система «желчь» отвечает за энергетикуи про- 
Цессы обмена веществ в организме, вее основе стихии воды 
Иогня. Тип «желчь» в европейской терминологии именуется 
Холериком (от греч. холе — «желчь»). В понятие конституции _ 
келчү очки зрения современной медицины, вхо 
ский орган — печень и желчный пузырь. А 
ибетской медицины, понятие «желч : 
ысл, вытекающий извсех функ! 
г т 


к В 
7 
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лее 300 функций печени, и об этих функциях было и: 
тибетским лекарям еще несколько столетий назад, 
Люди стипом «желчь» имеютнеуравновешенный нрав 


60 


ные, тело — желтое, горячее, плотное, коренастое. Они 
переносят жажду и голод, жаруи духоту. Любят сладкую, 
кую, терпкую и прохладительную пищу. Сон, каки на 


после поездок на юг возвращаются уставшими и раздрах 
тельными. Эти люди сильно потеют, пахнут. Моча унихнас 
щенно-желтая ссильным запахом. Язык — желтоватого 
кал — ярко-коричневый. Ум острый, гордость большая 
рактер строгий, решительный. Они обладаютразными тала 


В ДОМ возрасте — от30 до 50 лет — способны свернутьтор 
а — основное качество «желчи». 


могут перенапрячь и преждевременно износитьзап 
полняющих их жизненных сил. В результате чего он 
страдают от нарушения обмена веществ, становятся ® 
ньгк желчнокаменной болезни, заболеваниям сердё 
судистой системы (гипертонии, ишемической 60лез 
фаркту и инсульту), болезням кожи (дерматитыз 

). Ихздоровье переходит из состоян 

е Инь, тоесть упадка. ВЭ 
бешенство любая мел. Е. 


прыщи на теле 
возбуждения в состояни 
их начинает приводить в 
капающей воды, голос лю 
дверь, громкий детский смех. 
типом «желчь» вуравновешен 
доточиться, легко схватывают мысл 
вильные решения, очень ос оумн 


аккуратности. < Они мо 
ы. 


Хотя по натур! 
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бие, трудоголизм делают их нетерпимыми, разд 


и ражительны- 
ой и, злыми и подрывают их некогда хорошее здоровье. 
о Е В 
ые, таку «ЗОЖ»: Насчет раздражения холериков — понятно. Пояс- 
а и | ните, почему возникают именно сердечно-сосудистые заболе- 
ни ПЛОХ | вания и камнеобразование. 
ада осени 
раздражи- 
них насы- 
тоо 
льшая. Ха- ^ 
ыми талан- 
ут природы. 
рнутьгоры 
тя ИХ 208  ©Ч::Взглянитена пентаграмму. На ней показано силош- 
оровь® 0 3 нымилиниями, какие органы активизируют, наполняютэнер- 
Б запас пе % гией другие. Пунктирными линиями обозначается иодавле- 
И 


Ние, сдерживание деятельности одних органов другими. Из 
рисунка ясно, что перевозбуждение печени, свойственное 
Этомутипу, приведетк излишней сердечной активности, так. 
как именно печень наполняет сердце кровью и энергией. 
почки призваны обуздать зарвавшегося скакуна — сердце. 
ИХ сил можети не хватить, уж больно наездник — печен 
— сильно его: пришпорил. Вот почему раздражение, вы ы- 
бросжелчи, провоцирует сердечные заболевания» о. 
ация того, как наши эмоции, психика свя 

стью внутренних органов: : 

, ась 
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стенках сосудов, развивается атеросклероз влюбь 


организма — нижних конечностях, желудке и кии ССИ 
сосудах головного мозга. Вероятен артроз мелких сус вот! 
особенно могут страдать кисти рук. Людей с типом «жо ие 
часто посещают глазные болезни, так как глаза очень с НИ Ў 
ны с сосудистой системой. Конъюнктивит, блефарит, < 
ракта, близорукость и дальнозоркость, нарушения цветоощу. е я 
щения — ихчастые спутники (на Востоке говорят: «Окно, - них) 
чени — этоглаза, аногти — еезеркало»). Возможен Сахар чере: 


диабет. Естественно, частыми спутниками типа «желчь» яв. исто! 


ляются холецистит и панкреатит. Печень ведает связочным ный] 
аппаратом (сухожилия, фасции). Поэтому нарушениявд ваеті 
тельности печени приводят к стягиванию связок (напри орган 
не разгибаются пальцы — часто случается у мужчин), пож давле 
тению ногтей и их расслоению У женщин нарушения мен ся су? 
уального цикла, затяжные эндометриозы — нечто иное ВИТСЯ 
бой в работе печени, нарушение конституции «желер а ся. К‹ 
а «возмущения желчи» повышается протромбин, свертывае забол: 
мость крови, ведь печень, накапливая кровьв себе, делаете печен 
густой. Это способствует образованию тромбовв сосул паети 
увеличиваетриск инфарктов и инсультов: Незря втибете «3и 
медицине печень называют «царицей организма». 2 С. 
«ЗОЖ»: Когда вероятность наступления этих заболев Растра 
наибольшая? г ис 
С.Ч.: Естественно, в период наибольшего «возмУуЩ ак 
печени. Обычно это происходит после жаркого лета: т 
«ЗОЖ»: Что еще может способствовать ее возмуще ат 
С.Ч.: В первую очередь — неправильное пита! С 8 
употребление жареной, жирной, острой и КИСЛОЙ" начин, 
овместимых продуктов, которые Й 


Употребление нес 
тся, будучи употребленными вместе: 


я рыбы с мясом, рыбыс молоком, 
помидоров с огурцами, гречки с мясом. Прием 
осле мясных блюд. Такие комбинаци 
ССИ желчеотделения. Употребление кре ы 
вн — водки, коньяка и других та 
м желчи. Тоже касается инахожд 


Я, 


ревариваю 
ны сочетани 
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с сильными, крепкими запахами — к 


раски, бензина, жи- — 
тац " вотных. Помимо этого, печень очень уязвима в психологи- 
ческом плане, ведь желчь не только Участвует в пищеваре- 
У ВЯ, Е нии, но и управляет психикой. 
ИТ, Кат. «ЗОЖ»: Что вы имеете в виду? 
етооцу С.Ч.: Как я уже сказала, людям типа «желчь» присуща боль- 
Эко а шая гордость. Уязвленное самолюбие (а это почти всегда про 
А  них)недаетим покоя, их желчь буквальнозакипаети брызжет 
ахарный черезкрай, унося с собой внутреннюю энергию. Постоянный 
УЛЧЬ» яв. І источник раздражения (дома или наработе) заставляет желч- 
ЯЗОЧНЫМ ный пузырь сжиматься, что отравляет печень, иона выбрасы- 
ГИЯ ВДЕЯ- вает излишки желчи в кровь. А кровь ужеразноситее по всему 
апример, организму, и впервую очередь к сердцу, Начинаются скачки 
г), пожел- давления, учащается пульс, нарушается сон. Во рту появляет- 
ия менст- СЯ сухость с привкусом горечи. Желтеют глаза. Моча стано- 
иное, как вится горячей, от нее можетдаже идти пар, запахее усиливает- 
Из- ся. Кожа также желтеет, беспокоит зуд, развиваются кожные 
еЛУЬ». С заболевания. Все сказанное относится к состоянию! «жара в 
вер ) печени», мы называем еще это состояние:Ян:Нозатем насту- 
5 делает ~  Паетистощение печени, тоесть Инь-состояние. 
3 сосуд: Г «ЗОЖ»: Каковы его особенности? 
тибет“ С.Ч.: Прежде всего оно характеризуется общим упадком, 
1 р растратой сил. Если человек нелечился, печеньвконцекон- 
"болевйй"" Цовистощается, ивней поселяется «холод». Моча икалста- 


Новятся белесыми, так как желчи в организме не хватает. 
Появляются слабость, озлобленностьна окружающих иблиз-= 
ких, заторможенность. Может поменяться цветоощущение: 
например, белый цвет кажется желтым, желтый — зеленым. 
является озноб. Волосяные покровы на теле редеют. Тело _ 
начинает Усыхать, кожа желтеет и краснеет, на месте пры- _ 
Шей возникают пигментные пятна, папилломы. Такжестр 
Дают подкожная и жировая клетчатка, мышцы, костный 
тервная ткань, сухожилия, суставы и половые о] 
ка 


те есть нечто иное, какнар; 
озможна импотенция. У» 
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«ЗОЖ»: Не могли бы вы проиллюстрировать конс 
«желчь» на примере одного из пациентов? о 

С.Ч.: Конечно. Например, Марина П., 46 лет. Конст 
цию «желчь» она унаследовала по отцовской линии, 
рассказам, она никогда не отличалась худобой, в школебыла поко 
очень эмоциональной, нестабильной в психическом Плане 


ль! 
| получит тройку — расстроится, пятерку — прыгает от счас. т 
| тья. Обладала всегда большим честолюбием, желанием быть кой й 
| первой, поступила в институт, с отличием закончила. Мари- за дол 
| наоченьлюбила зиму, особенно морозную погодудо минус2) ’ домн 
градусов. В такие дни она специально выезжала за городи шего} 
буквально купалась в снегу, раздевшись до купальника и ные пі 
натирая снегом все тело. Вокругсобиралисьлюди, восхищі. изпар 
лисьтакой смелой и крепкой девушкой, подбадривали єє. Муж да, как 
не могс ней спать в одной постели — от нее веяло жаром и нии, у 
спала она под тоненькими покрывалами. Это состояние ЯН делять 
не могло продолжаться вечно. После того, как она занялась ничего 
моржеванием, унеестали\болеть суставы и почки, образов Обслед; 

У лись камни в почках и желчном пузыре, который пришлось Зы — 
удалить. Перенесла микроинфаркт, чегоуженщин почтини» И обнар 
когда не бывает. Месячные стали сверхобильными. Өнап& камни в 
решла в фазу Инь — упадка и разложения. Мызамечаем 0 при 
некоторое умственное отупение, в своих болезнях онаоб Титуци, 
няеттолько врачей, ане себя и нетот образ жизни, ко] «Зод 
она вела. Правду сказать, к нам она попала, пройма ему евр 
врачей и уже отчаявшись вернуть былое здоровье. Ра К ближ 
2 — уж больнозапущенный случай. Ну 
неИояеньтрудно= Ук аболезньперешла в. осите 
трого излечения, особенно когд - 


тся. 


ИХОДИ 
азу ожидатьи непр 
р и всеже улучшение и стабилизация процеса 
можны: Шример Марины показывает, что о пе 
изЯн-конституции «желчи» (ота оза ( 
й ерзнет, 
Й она постоянном 
_ холода. Сейчас ИЕ 
даже горячий чай. Ктомужеврачи н 


ия, от которогозависят 


Удо минус 20 
ла за городи 


супальникамн 


ди, ВОСХИЩа 


ивали ее: Мух 
зяло жаром 
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Другой наш пациент — Андрей Сергеевич, 63 года. Про- 
жил 20 лет в жарком климате Индии по роду своей работы. 
Под конец пребывания там у него начались нарушения со 
СНОМ, ПОЯВИЛИСЬ беспокойства, стали красными глаза, бес- 
покоили скачки давления. Вот вроде бы и все. Он, каки 
большинство мужчин, не обращал на эти «негромкие зво- 
ночки» особого внимания. Вернувшись 4 года назад из жар- 
кой Индии в Москву ранней весной — в марте, он впервые | 
задолгие годы обрадовался, увидев снег Стал жить за горо- | 
ДОМ на даче, а на участке — баня. И не было для него боль- |. 
шего удовольствия, чем выскочить из парилки на снег Бан- | 
ные процедуры стали почти ежедневными, летом он прыгал 
изпарилки в бассейн с холодной водой. Не прошло и полго- 
Да, как он стал испытывать затруднения при мочеиспуска- 

НИИ, ухудшился сон, заскакало давление. С мочой стала вы- 
деляться капелька крови. Он пошел к урологу. Тот вроде бы 
ничего не обнаружил, но на всякий случай направил его на 
Обследование в онкоцентр на Каширке. Там сделали анали- 
ЗЫ кровь оказалась очень плохой, провели уретрографию 
иобнаружили УАндрея Сергеевича рак мочевого пузыря и 
камни в простате. Тутже сделали операцию. Вотк чему мо- 
жет привести неправильный образ жизни человека с кон- 
ституцией «желчь». 


«ЗОЖ»: В чем же дело, почему Андрею Сергеевичу стало 
Хуже в родном прохладном климате, который, казалось бы, 
му ближе и более всего подходит по конституции? 


Ч: Отвечу вам одним словом — злоупотребление Это 
Относится в равной мере и к Марине П. Типу «желчь» систе- — 


Матические и чрезмерные переохлаждения могут нанес 

той вред, как, впрочем, и всем типам людей. Приэтом т 

1роисҳодят большие энергетические изменения, охл жда: 

б щы, и кости, и костный мозг, отвечающи 
аб 


КУ красных кровяныхтелец. | 
П 
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С.Ч.: Работать над своим психо-эмоциональным 
"уметь снимать раздражение. Надо научиться 
и выносить критику. Необходим 


НЯТЬ, что ИЗ схватки со своим гневом, раздражением, тор 
ней такой человек может выйти только побежденным. Вр 
писании дня всегда должно быть место для отдыха и поко 
если человек набожен, в эти минуты хорошо помолить, 
Голову надо мыть часто, можно ежедневно, обтирать те) 
прохладным полотенцем. Очень полезны прохладные ван» 
ны с морской солью. Одежду надо носить хлопковую, Ша. 


ковую, избегать вещей изси нтетики и шерсти. 
Всем типам «желчь» следует как можно внимательней 


осторожнее относиться ктому, что они едят. 

«ЗОЖ»: Давайте сформулируем принципы питания ди 
«желчи». 

С.Ч.: Итак, надо забыть про жареную, жирную 0440 
острую пищу — это еще больше перевозбуждает печень 
Напомню, что острыми считаются красный и черный 
рен, имбирь, чеснок, лук — употреблять их, впринципе, МОЖ 
но, нотолько в малых количествах. Из приправ рекоменда 
ются имеющие чуть соленый, горький и сладкий вкусы: гор 
чица, хрен, мускатный орех, шафран, имбирь, кардамон. 
Более подходит вареная пища или приготовленнаяна пару 

Разрешается употребление нежирной свежей СВИНИНЫ» 
вядины, козлятины, индейки, курицы, мяса дичи. МаслоДой 
жно быть свежим сливочным или топленым. Хорошо пой» 
рыба и все морепродукты, обладающие охлаждающими аа 
ствами. Горячих супов (особенно супа «харчо»), навар 28 
жирных борщей надо избегать. Горячим чаям лучше редис” 
честь компоты из сухофруктов, которые надо употре? 
ранее чем через час после основнойеды. Хорошо сказ 
прием чаев из желчегонных трав — бессмертника, КЮ 

рыльцев, девясила, овса, алтея, можжевельника, донник: а 
ме 


янием 
шиваться к советам 


настаивается почти до комнатной темпера тУ06 
пивается с 1 ч. ложкой меда или сахара 
день через 1 час после'еды.. 5 
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реных 

«ЗС 
его гот 

С.Ч 


'ковую, ше. 


|. 


имательнет 


г питания д3 


Умиротворение желчи 


Из фруктов и ягод я рекомендую хурму, 
плодную рябину, виноград, гранаты. 
«ЗОЖ»: Светлана Галсановна, по сложившейся традиции 


раскройте, пожалуйста, секреты охлаждающих рецептов для . 
умиротворения «желчи». 


С.Ч.: С этой целью хорошо помогает питье отваров одной 


изоледующих трав — горечавки крупнолистной, горца разно- 
листного, барбариса. 


Способ приготовления и приема отвара: 


1 ст. ложку травы залить 200 мл холодной воды, дове- 
сти до кипения, снять с огня, остудить до комнатной 
температуры, процедить. Принимать по 1/3 стакана за 
20-30 минут до еды 3 раза в день в течение 1 месяца. 
Способствует охлаждению «желчи» прием мумиё, употреб- 

ление изюма, ревеня, солодки, супов изодуванчика, риса, жа- 
реных зерен ячменя, не очень кислых молочных продуктов. 
«ЗОЖ»: Суп из одуванчика — звучит вполне доступно. Как 
его готовят? 
С.Ч.: Вотодин из рецептов. 

Сварить бульон из 100 г порезанной кубиками го- 
вядины или нежирной свинины и измельченной луко- 
Вицы на литр воды. 100 г зелени одуванчика, 50 гща- 
веля, 50 гсныти ошпарить кипятком на 3-5 минут, воду 
слить. Всю зелень нашинковать узкими полосками, 
всыпать в кипящий бульон, варить 5-10 минут, снять 

С огня, влить полстакана сметаны, размешанной с. 
_ Сырым желтком. Подавать с гренками. 

ипам «ветер» и «слизь» суп из одуванчиков хорошо го- 

М Товить на нежирной баранине. Все остальное – так же. 
«ЗОЖ»: Что лучше подойдет таким людям из физиопроцедур? 
_© Люди типа «желчь» оченьлюбятинтенсивный, про 
нальный массаж тела с надавливанием на бол. Б 
применением сливочного, топленого, а также коко 
( Урузного масла, легкие прогревания полынны 


ами в комбинации с иглоукалыванием. «Я 
а Н ) { 2 Ў ре 
?; Ч Ар У АГУЙ ЕВ 


облепиху, черно- 


е; СиО 


«ГОР доля . г. в К кую 
ЯЧИХ» ФИНСКИХ ПАРНЕЙ 59 и 
< СЧ. 


(тип «слизь» 6 изв 
«< 
вает В СК 


еседах с главным ачо радици Ж 
вр М КЛИНИКИТ 10) 
тибе тскои медицины Наран» В М скве к.м.н Свет, | Е 
< о! М.Н. ланой Г. 
СЧ: < 


сановной ЧОЙ у 

ату м мы подошли к послели 

Ию организма по древневосточной клас СЙ большой: 
Д рер 

студенистое, хо «слизь». В сознании сразу возникает ки ужину. ОС 

тельным 0б о лодное, скользкое... Бр-р-р-р. Всеэто к. тет 

приэтом а может доминировать в организме челове ражнения 

тями поведения я 5 привычками, образом жизни особен типа осно 
О 9. а 

немало. Такчто Е между прочим, людей этого тиш а люде 

вы или ваши близ я СТВИЯ 

себя прочтут этот материал. кие с пользойи не умены 
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О ТВ « г Го, 
Светлана Ч ИЖИНИМАЕВА: Конс итуция СЛИЗЬ” даря 
вес 


носится к? 
о а. МА типу. В ее основе лежит ен 
с лимфатической и гормональной систем вор и веще 
г е (стихии воды и земли). Кстати, по европейскими ое 
ТИЯМ К «С К 
м к «слизи» ближе всего флегматики (от греч. Ф Перех аетс 
ма _«лимфа»). Люди, обладающие природой «СЛИ: | ом 
юткрупное телосложение с неявно выраженными к С Вав ж 
и округлыми суставами, мясисты, тело с белесовй Сх ты 
У нихмягкий, добрый, спокойй но 


хладной кожей. 
й, причем как физической, таки ду 


селый нрав. В гневе проявляют сдержанност 
той» и глубокий. Языку них © белым нал 
лая, белесая. Во время приема горячей и‘ 


физических нагрузках У «слиз, 
слюноотделение и «течет» изно 


терсленцо 


са 


"ПАРНЕ 
рЫ 


гики традиционі 
г.н. Светланой 


ушли к последно 
очной классифи 
у возникает что 


Доля «горячих» финских парней 


Живут они, как правило, долго, накапливая состояние. 
Хорошо переносят холод, хотя и не любятего, выносливы 
физически. Думают основательно и долго, решения прини- 
мают медленно. Любят горячительную, кислую, терпкую, 
легкую и грубую пищу. Обожают походы в сауну и баню. 

«ЗОЖ»: Я почему-то подумало «горячих финских парнях». 

С.Ч.: Совершенно верно. И хотя представители типа 
«слизь» встречаются по всему миру, большинство их прожи- 
вает в скандинавских и прибалтийских странах. Немало 
таких людей и в России. 

«ЗОЖЬ: Чем еще характеризуется этот тип? 

С.Ч.: Замедленным обменом веществ. В молодости уних 
большой аппетит, но просыпается он обычнок обеду атоик 
ужину. Обильное чревоугодие на ночь, привычка полежать 
перед телевизором на диване, нелюбовь к физическим уп- 
ражнениям делают свое дело, и к середине жизни люди этого 
типа основательно набирают в весе. С возрастом аппетит 
Этих людей снижается, да и еда не доставляет былого удо- 
Вольствия, НО из-за медленного обмена веществ масса тела 
не уменьшается. По этой же причине сбрасывать вес им 
оченьтрудно. 

В состоянии уравновешенности своей конституции, бла- 
ТОдаря веселому, оптимистичномунраву и замедленномуоб- 

Мену веществ люди типа «слизь» доживают до весьма пре- 
КЛонного возраста. Однако, если равновесие нарушается, 
начинается период Ян — возбуждение «слизи», постепенно 
Переходящий в Инь-состояние. 
Ож: Ага, значит, что-то все-таки может вывести из 
есия этих «парней». И что же это? 
ре О розвунит банально, но это прежде всего непра- 
о о Чрезмерное увлечениежирным и ола 
зре ие адким — как правило, в молодые годы. хо 
> Тской медицины, итут опять парадокс 
т СИТся большинство основных продуктов п 
на вкус, азначит, сладких: мясо,ры 
‹ иззлаковых, большин 


Доля «горячих» финских парней 


наннан 


«ЗОЖ»: Минуточку, вы перечислили практическу к 
тупные продукты. Остались артишоки да рябчики во 


| Хотя последние, по вашим понятиям, тоже «сладкие» 
гутже люди, пусть они даже и «слизь», питаться одним лу. Е лечит 

и ная. 
святым. Е МУ 


С.Ч.: А ине надо. Достаточно придерживаться здором, хами. Над 
питания. Но после обеда вес не должен увеличивато есть, какм 
1.5-2 ку ато и больше. Не следует пить МОЛОКО Л | слизь? 
поедать жаренный на жире картофель сковородами, да ланы СЛИЗІ 
бутерброды из половины батона, да и вообще от бутерброд» лотки и за 
лучше отказаться совсем Со всеми блюдами надо испол» кий итолст 
зовать больше соленых, горьких и острых приправ. Люд ны, и брон» 
этого типа обычно говорят \ я мало ем ине худею» В всю систем 
правильно, но ведь когда-то (даже год назад) вы ели «ЗОЖ»: 
лучшеи больше СЧ.: Тег 

«ЗОЖ»: Давайте поговорим о свойственных этому  цинеаллер1 


людей заболеваниях. НИЙ. 
СЧ.: Начнем с заболеваний на слизистых 06010388 Улюдей 
возникающих при избытке слизи: ангины, фарингиты:  Тавов, кожи 


нический насморк, гайморит, бронхити бронхиалвная 8 ромы, миом 
ма, различные аллергии. Е (Вмае) и осе 

Причинами накопления излишней слизи В организ Риод для «с 
являются: переедание сладкого, кислого, прохладного, Оже чувств 


7 
г > лянистого; < гяжелое» питание: жирная, остывшая, Н о ОМ состоя 
качественная еда (холодное мясо, особенно свинина), т Обостре, 
гая повторная еда после первого приема пищи без перер” ое темп 
который должен быть не менее 1 часа; сон днем, Сон! ве нача. 
«тяжелого» ужина, лежание на диване вместо движе х озу М наке 
пание в холодной воде, нахождение в сыром, р те баса НИИ 
помещении, злоупотребление молоком и другимимо явл под 
ми продуктами, питье холодной, особенно газ А Ы б сяц 
апитков. р у 

воды и напитк Оо ЕЕС 


Утакихлюд 
торые ве шестваи 
«ЗОЖ»: Что зна! 

э 
псевдозллергия ? 


запахи. 
читприставка «псевдо»? Р. 
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приправ. Люз 
и не худею». № 


1) вы ели горх 


навых этому т 


__Сч: Может, так как для этих людей это нормальная. 


„Доля «горячих» 


финских парней 


ре- 
акциянате или иные вещества-раздражители ихвесьмачув- 


ствительной слизистой. Но реакция эта, я повторю, нормаль- 
ная. Лечить такую аллергию и, кстати сказать, бронхиаль- 
нуюастму ни в коем случае нельзя гормонами и антибиоти- 
ками. Надо восстанавливать обмен слизи в организме, то 
есть, как мы говорим, надо «подсушить» слизь. А что такое 
слизь? Это — продукт секреции тех органов, которые выст- 
ланы слизистыми оболочками, начиная с носовых ходов, 
глотки и заканчивая анусом. Это и желудок, и почки, итон- 
кийитолстый кишечник, и суставы, и глаза, и половые орга- 
ны, и бронхи, и легкие. Поэтому лечить надо весь организм, 
всю систему «слизи». 
«ЗОЖ»: То есть практически весь организм! 


С.Ч.: Теперь вы можете понять почему втибетской меди- 
цинеаллергия не выделястся 


: в отдельную группу заболева- 
НИЙ. 


У людей типа «слизь» могут возникать заболевания сус- 
тавов, кожи и различные новообразования — липомы, фиб- 
Ромы, миомы, мастопатия. Обострения происходят весной 
(в мае) и осенью (всентябре). Наиболее благоприятный пе- 
Риод для «слизи» — середина лета. Зимой люди этого типа 
тоже чувствуют себя неплохо и находятся в уравновешен- 
НОМ состоянии. 

Обострения «слизи» происходят в межсезонье, когда ме- 
Няется температурный режим: весна — начало лета, конец 
Е Начало осени. «Слизь» обостряется, если она с из- 

м накопилась в организме и находится в фазе Ян — 90 
=ащении. При этом начинает ныть спина, особенно 
Әласти. поясницы, болят суставы, усиливается насморк 
кашель с мокротой без повышения температу 


Зметакихлюдей помимослизи илимфь 
= Ъшое количество воды в тканя 
имфа под действием! 
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вание 


вая болезнь = лимфостаз, когда отекают ноги и А 


обувь становится тесной. 


«ЗОЖ»: Хорошо. Как подсушить слизь тем, кто в ось эт 
дается? Дайте, пожалуйста, рецепты. } за пр 
С.Ч.: Я вам, может, и надое та, но без налаживания че рушити 
вильного питания здесь не обойтись. Для поддержан р Что же 


зи» в нормальном сос тоянии рекомендуется греться Нас вом | 
ние и у огня, жить в сухом теплом доме, трудиться в и олетв пеј 
заниматься физическими упра кнениями, не спать ды ое 
Питаться горячей едой, пить горячее, даже лекаретвазаь кой слу“ 
> Природа «слизи» — 50 тип «желче 
олу конк кость. Она 

Хотите, приведу конкретный примертого, каки ЩО 
ный образ жизни п ње человека сти стала быст 


«слизь»? 
ей р лась апати 
«ЗОЖ»: Шутите? Жду с нетерпением!.. 
ЕУ их мон ноги. Выро 
.Ч.: У одних моих Коз мальчик. Я наблюдай щи 
егос самого д‹ 1 | іП Л и 
с самого детства. Ко ей он пошел в папу 16 некоторое 
тый, веселый, с белыми во ми и кожей. Мама люб онКол ) 
его оезума, покуп зму ‚ продукты, какие Только грудь т е 
хочет. Он литрам; У дное и жирное молоко, елуп# са, оо 15) 
ми йогурты сразличными бу гербродами — ВОИ Ходе на а 
С :‚ сыром — все холодные иньские продукта. Р Косово 
он также не по дням, а по часам. Но не было МЕСЯЦ ы щитЕ ея 
он не болел простудой — сопли и кашель были посто ак и ДНО! 
его спутниками. В возрасте 12-14 лету него началіс а курс болы 
блемы с кожей — высыпания, зуд, покраснения: Стал : стечени 
являться прыщи 9 образованием целых колоний на у; Цы, ашат 
спине. Все это — типичные болезни холода. Отпр Дов 87 
ной мной помощи они отказалисьи пошли поофи! Б Зар 
В острые периоды применяли антибио ны 


му пути. 
ступало вр 
прежним, № 
пи тания: м 


еменное облегчение. Но образ жизай © 
‹алоподвижным, на фонехолодного 
акароны по-флотски, картошка, МО 
рр азнообразнейшие хлебобулочные изд тих 
р соки, напитки тица коказкоде ИЕ 

Уто тически без специй. Потомзу н 
лась Г 
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сего опух и стал болеть локтевой сустав — в нем накопилась 
ЖИДКОСТЬ. Пришлось ехать к хирургу и делать прокол. Слу- 
ЧилосСЬ ЭТО совсем в раннем возрасте, в 17 лет. Это класси- 


ажи ческий пример того, как неправильный образ жизни может 
Лержаньа разрушить даже молодой организм. 
треться на Что же рить ОРО аще. 5” Бывает так, что 
Удиться за детство и юность пройдут относит ельно спокойно. А после 
не спать №. 40 летв период наибольшей деловой активности, когда сле- 
лек эй дить за собой некогда, начинаются проблемы со здоровьем. 
рства Такой случай — Нина Петровна, 57 лет. У нее смешанный 
Тип «желчь-слизь», в характере была решительность, жест- 
кость: Она всегда была на руководящих должностях, А за- 
тем ее слизь перешла в иньское (холодное) состояние. Она 
стала быстро утомляться, все время хотела спать. Тояви- 
лась апатия, депрессия. Стали опухать суставы, отекать 
ноги. Вырос зоб с большими узлами. Удалили правую долю 
‚ИК. Я наблюй щитовидной железы. Вроде все нормализовалось. А через 
гел В палу некоторое время она обі гаружила опухоль в груди. Пошлак 
й. Мама лей ОНКОЛОГУ, сделали УЗИ, биопсию — оказался рак. Удалили 


СЛИЗИ» — Холу 


э, как неправ» 
‚ловека с Тип 


„акие БКО Грудь. После операции сначала похудела, видимо, от стрес- 
ка око, Са, потом снова набрала свои 105 кг Тутона попалакнам. В 
е мол Хде нашего обследования мы обнаружили у нее небольшие 
а новообразования в другой груди и оставшейся левой доле 
ие видной железы. Узнав об этом, она заявила, что на т 
ло м Ю больше не пойдет — будь как будет. Мы назначили ей 


Лечения от застоя слизи. Она принимала такой сбор: 
смешать по одной части гвоздики, шафрана, кори- 
дн | = дов Кукурмы, шлемника байкальского, солодки, пло- 
1 | Гоз боярышника и горечавки. 1 ст ложку смеси за- | 
Ъ 200 мл холодной воды, уварить на медленном и 
гне вполовину — до 100 мл. Процедить, хорошо оле 
= Ринимать 1 раз в день утром за 20-30 ми 
Рака. Курс — 1 месяц. 
Петровна пила горячий имбирный 
‚ мелко покрошенного, свежего, 
стаканом к ив 


кихпарней ____ 


Доля «Г орячих» ФИН е 8094 

но купитьнарынк®, ВОО зми? 

Е а стически везде. Такой имбирный на типа‘ 
ан и начинающейся простуде. Подходит Сдела 
соула Е ией «ветер». Очень хорош лля бере лотнени! 
у Ре. ак избавляет от необходимости прин значител 
и удах аспирин иантибиотики. В нашей сем перелом 
а тем при начинающихся простудах. реть глаз 


зуем такой пр! Д 
И екотать спичкой ноздри и выЗа явился с 


перед сном надо пощ ЙІ 
Ву бив и насморк. Затем — Стан ан имбирного і сию. По 
чая с медом и лимоном и — В постель. Наутро ты 340 слизь: П 


ров. |. за. Тото 
Понашему совету Нина Петровна стала употреблять ик (до лече 
бирьседой — клала его и в первые, и во вторые блюда,06 была не. 
тельно хорошо разогретые перед едой Это очень важно и. «ЗОЖ 
конституции «слизь». Исключила прием холодных про К дят кате 
тов, атакже картофеля и гороха, продуктов, содержащих (СЗО 
Кар — тортов, пирожных, мороженого, булок, кексови 00. ТЬЮ, ИМІ 
чее. Вместо сахара использовала мед. В ее еде преобла Да и Но нель: 
вкусы — острый, кислый, соленый и терпкий. Приве во- кислоте. 
о: олени красного и черного перца, 808 зон т: 
шо пошли суп р ом рока, Шука, кардами Хо ра лод 
ОЕ ено Снн, «ламский» и щавелевь Е оли 
мендовали ей баранину, ени и овощи. Из мяса ЗВ В 
речные сорта ушогоеб ть н “ну, дичь; изрыбы — нежирй 4 а суст 
о он роо щественно в виде ухи; га рошо 
циповздорового раздельн ока. Стала придерживаться ПРИЙ гревак 
ого питания, А нагреты 


Кроме того, она прошла девят 
массажа, направленных на Общее 
«ЗОЖь: Й 
Про «ламский» суп вы уж 
аве ато е рассказывали: 
С.Ч.: Это просто. 
веть зеленый — 100 г 
ем Е -З шт, лук — 1 шт ивиб бәла) 
а ‚ наструганный остро. И 
г ч. ложки, перец черный и сом ножом имбир 
Холодной воды положить ме. 2 у 
х ковь, грибы, довести ко П 
кить щав 26 А 


а употреблять 
рые блюда, а 
о очень вахид 
холодных пру 
В, содержащие 
лок, кексов 


уинскихпарней 


3 минуты. Настоять полчаса под крышкой. Людям 
типа «слизь» есть без сметаны! 
Слеланное через некоторое время УЗИ показало, что уп- 
лотнение в груди рассосалось, а узлы в щитовидной железе 
значительно уменьшились. Но самое главное, произошел 
перелом в психическом плане. У Нины Петровны стали го- 
реть глаза, появилась улыбка на лице, пропала апатия, по- 
явился смысл жизни — забота о внуках после выхода на пен- 
сию. Похудела за неделю сразу на два килограмма. Пошла 
слизь: появились выделения из носа, начали слезиться гла- 
за. Потом все нормализовалось, наладилась половая жизнь 
(до лечения из-за сухости влагалища сексуальная жизнь 
была не в радость). 

«ЗОЖ»: Какие физические нагрузки больше всего подхо- 
дят категории «слизь»? 

С.Ч.: Так как эти люди обладают хорошей выносливос- 
тью, им подойдут занятия тяжестями, силовые упражнения. 
Но нельзя позволять накапливаться в организме молочной 
кислоте, способствующей застою слизи в организме. По- 
этому при нагрузках надо периодически давать себе отдых. 
Холодные процедуры, моржевание людям с конституцией 
«слизь» И «ветер» противопоказаны. «Слизь» любит основа- 
тельный массаж с элементами мануальной терапии на спи- 
неи суставах и глубоким прогревом полынными сигарами. 
Хорошо помогают им тепловые процедуры на эти же места, 

согревающие компрессы с теплым песком, солью, шерстью, 
нагретыми камнями. . 


Беседовал о 
Сергей АНДРУСЕНКО: 


ЕСЛИ ЖИРЕЮТ ОРГАНЫ № „ых 
(липоматоз) н. 


| главны 

«Вы подарили нам прекрасные номера « Предупреждени «Наран 
Плюс» № 5 и вестника «ЗОЖ» № 25 за 2005 год спублика хорошс 
методик Б.В. Болотова. Их применение дало облегчением К 
гим читателям, в том числе и мне. Очень благодарна вай «ЗО 
применяла квас с чистотелом и ре дованное Д.В. Наум НИКНОоВ 


вым питание в течение месяца, и работа моего желудояи сказат! 
кишечного тракта значительно улучшилась. Е) Све 
Врач-инфекционист по призванию, я обращаюсь К ва ис ной гул 
просьбой опубликовать конкретные методики по лечению органс 
стемного липоматоза внутренних органов, особенно печ Ш, чатке - 
поджелудочной железы, почек. У многих пациентов (УЗИ- цессы, 
| подтверждение) при этом все биохимические показатели 005) копле 
’ вине изменены. Ј ренни: 
Многие будут вам благодарны». 2 ДОВОЛЕ 
тЫ өс галхиной Зинаиде Алексеевне, 429140 ЧуваШ — рошо: 
лика, Комсомольский р-н, с. Комсомол ма 
кое, ул. Заводская, д. 75. ВС ) 93% 
вается 
Зожњ: м В: разрез 
А а очень рады, Зинаида Алексеевна, что матер «ЗС 
наших изданиях вен 
Мам хотелось, чтобы › приносят пользу. Единетя Е ренние 
7 вы подробнее написали какие конкретно; 
шения шли З С.Ч 
а У вас от применения кваса на чистотелей 
%0щего питания. Как именно вы а пому, 
избавил н питались. Чем стр нап 
ти сь. И многие, пре; 


уверяем вас, были бы вамб 
просьбы относительно липоматоза 


дело обстоит не так 
почти просто, как к: 


кается 


да, 10 обл 
чень нь Й 

‹дованное ДВВ 
ота моего Жей 
илась. 

я обращаюсь 
тодики Дн. 
анов, особенной 
гих пациентов 


ческие ПОК 


севне, 4 г. 


й р-н, © 


оксееви?, Е 


Если жиреюторганы 


жейн их не много (2-3) — рекомендуется их удалить хирургичес- 
ким путем. Правда, при этом оговаривается, что удаление может 
спровоцировать появление новых, ивеще большем количестве. 
Что делать, если липом много или липоматоз развился на внут- 
ренних органах, — об этом ни слова. Из этого тупика мы попробо- 
вали выбраться с помощью тибетской медицины, и оказалось, 
чтовсенетак уж безнадежно. Итак, о липоматозе мы беседуем с 
главным врачом клиники традиционной тибетской медицины 
«Наран» к.м.н. Светланой Галсановной ЧОЙЖИНИМАЕВОЙ, 
хорошо знакомой уже нашим читателям. 


«ЗОЖ»: Давайте начнем с другого конца: если причина воз- 
никновения липоматоза неизвестна, можно ли лечить его, так 
сказать, эмпирическим путем? 

Светлана ЧОЙЖИНИМАЕВА: А зачем гадать на кофей- 


ной гуще? Липоматоз (жировая инфильтрация) внутренних 
органов, или появление липом в подкожно- жировой клет- 
чатке — не важно, где — имеет причиной одни и те же про- 


цессы, а именно: нарушение жирового обмена. Жировыена- 
копления в печени, почках, сердце, мышечной ткани, во внут- 
ренних полых органах — желудке, кишечнике и так далее — 
довольно распространенное явление. Патологоанатомыхо- 
рошо знакомы с этим. Скажем, печень, пораженная липо- 
матозом, на разрезе напоминает мускатный орех, да и назы- 
вается «мускатная печень». То же самое мы бы наблюдали, 
разрезав пораженную липоматозом почку. И так далее. 

«ЗОЖЬ: То есть, если появилась липома, возможно внука ( 
ренние органы также «поросли жирком»? 

С.Ч.: Совершенно верно. Раз вы обнаружили у себя ли-. 
пому, есть полный смысл сделать УЗИ внутренних органові 
мет жировой инфильтрации. Пациенты полобнвм 


Если жиреют органы 


—  дях крови. Значит, болезнь эта коварна еще своей ск 2р 

Е то)? Я попада 

С.Ч: Это итак, и не так. Уровень холестерина и по боль 

церидов может быть как нормальным, так и повыше литров 

Приведу пороговые значения уровня липидов (мг/дл) ним ор! 

мендованные Всемирной организациеї 1 здравоохране повтор? 

жир б07 

Возраст [Холестерин |Триглицериды НИМ С! 

Но ых = ——= и тканя 

110-19 | 205 150 «30; 

|010 новата 1 

(СОЗ 

этом ви 

чи регул 

ный ид] 

и, чтон 

Ясно, что при содержании холестери; 5 Ола 

имеем нарушения вжировом у) і т миа 280 ТИ тан 

70 анализ делается тогда, когд а дело втома "е 

} врачуостается только м ма гоз уже развилея варение 

веньхолестерина может пові ыы ых р заболевание а Картаи 

когда ребенка закармливают та ься уже в детском во сладост 

о бутербродами соо УС или, нас 

варистыми жирными супами, маслом, свининой, яйцамий тами ин 

изделиями Такой а пирожными, булко-плюшё рягает п 

есть жирок повсюду, особе к Ех на видздоровее другихьУ точной с 

никновения липоматоз: нно на бедрах. Иногда причинд! органам 

У ност матоза может стать молок дается у 
Зо и, доходящим до 5-6 е о матери спро неб 

Ж»: единиц. Я к 

юда 


Каким об 
а Я 
разом жир распространяется по 0 


зму, попадая 
Во вн 
З утренние органы — й 
печень, сердцезі 10 


другие? 


Если жиреюторганы 


попадает в левый желудочек, оттуда — в аорту и далее идет 
по большому кругу кровообращения, то есть кровь — 4-5 
литров — циркулирует по всему организму, по всем внутрен- 
ним органам. Затем кровь опять поступает в печень, и все 
повторяется. Вот вам и весь механизм. Кровь, содержащая 
жир больше нормы, разноситего по всем сосудам, внутрен- 
ним органам, откладывая его на стенках сосудов и в клетках 
итканях органов. 

«ЗОЖ»: Стало быть, в расстройстве жирового обмена ви- 
новата печень? 

С.Ч.: Не только. С точки зрения тибетской медицины в 
этом виноваты сбои в системах желчи и слизи. Система жел- 
Чи регулирует белковый, углеводный, жировой, гормональ- 
ный и другие обмены. Застой слизи тормозит водный обмен 
И, что научно доказано, распад жиров в организме. Их рас- 


стройства обусловлены в первую очередь неправильным 

ина выше м питанием. Это касается и тех, кто считает себя худыми, и 
107 тех, кто по молодости мот похвастаться «железным» пище- 

іо деловтом варением. Пусть вспомнят, как они поглощали жареную 
матоз уже картошку большими порциями, злоупотребляли алкоголем; 


сладостями, хлебобулочными изделиями, слишком острой 
или, наоборот, слишком пресной едой, холодными продук- 
тамии напитками, курением, короче, всем тем, что перенап= 
рягает печень и способствует накоплению и застою избы- 
Точной слизи ворганизме. То, что было под силувнутренним 
органам в 20-25 лет, в 50 становится просто опасно. Наблю- 
Дается усталость вн утренних органов, перенапряженных 
Небрежным, наплевательским отношением ксебе. ў 
Сюда жея отношу и вегетарианство. И вообще, попытки 
Отказаться отживотных жиров, вести «здоровый образ жиз= 
НИ» не приводятк самоочищению внутренних органов 
ЗОЖ»: Что же делать? аа 
:Втибетской медицине практикуется мас 
х органов, наподобие антицеллюлит; 
`Ъ надо всю область живота: 


Если жиреют органы 


равнинные 


шить циркуляцию крови и энергии (что одно ито 

лия при надавливании не должны быть большими —л 20] 
щения легкой боли. При правильном выполнении м 
живота уже к пятому сеансу вы почувствуете значит 
облегчение, и боли уйдут, наладится перистальтика 


ЖКТ. 
«ЗОЖ»: Давайте по по- 
рядку. С какого места надо | 
начинать массировать жи- 
вот? | н № ОЛИВ 
С.Ч.: Вначале кладем | , | этой 
обе ладони на правое под- ) | С. 
реберье (область печени). | ` 4) мато: 
Слегка нажав на живот, = ге 3 мает‹ 
начинаем круговое движе- о Мал: 
ние по часовой стрелке 2 1 мето 
вдоль внешних границ | 0 очен! 
живота. При этом возмож Р ных В 
но появление отрыжки и ~; | «З 
газов. Это нормальноеяв- і® брать 
ление, дающее выход от- |// \ІІ комм 
рицательной энергии, из- Ё Сл 
бавлению от застоев. я кихнг 
Массаж живота следует З ченис 
выполнять ежедневно ут- ; Ходит 
ром за полчаса до завтра- м тад 
Ка в течение | минуты. с в 
Еще полминуты следует я вас 
разминать кулаками об- К С о 
ый — _ 
звоночника рава от по- кишеч 
— Место рас- е 
_ Положения почек. 
ние о {2 внутрен. 
і ги техни о дри 
Е тс Си 


Если жиреют органы 


ются не сами органы, а их проекции на ладонях — см. рису- 
нок. Массаж ладоней производится также по часовой стрел- 
кепри помощи, например, тупого конца карандаша. Ладо- 
ни следует массировать поочередно, каждую втечение | ми- 
нуты. Массаж ладоней можно сочетать с ежеутренним мас- | 
сажем живота и почек, а можно делать и отдельноднем или 
вечером, например, в транспорте, главное — через 1,5 часа 
послееды. 

«ЗОЖ»: Может быть, стоит почистить печень при помощи 
оливкового масла с лимонным соком? Мы не раз писали об 
этой процедуре. 

С.Ч.: Ни в коем случае этого делать нельзя в случаелипо- 
матоза! Очисткой печени указанным способом народ зани- 
мается унасс 1988-89 года, когда появились впервые книги 
Малахова, Семеновой и других авторов «очистительных» 


методик. Авторы этих методик, как правило, не врачи, ия 
очень удивлена, почему до сих пор нет реакции официаль- 
ных врачей на подобные процедуры. 


«ЗОЖ»: Что ж, нам это хорошо знакомо — никто не хочет. 
брать на себя ответственность. 1 Іоэтому нам очень важен ваш 
комментарий к процедуре по очистке печени. 

С.Ч.: Как дипломированный врач, кандидат медицинс- 

ких наук я могу ответственно заявить, что метод очистки пе- 

4 ченис применением оливкового масла и сока лимона непод- 

—— Ходит страдающим липоматозом, циррозом печени, гепати- 
тами, острыми холециститами, желчекаменной болезнью. 

«ЗОЖ»: Авчем же дело, ведь многие нам писали, что после 
данной процелуры у них очищалась печень и выходило боль- 
Шое количество билирубиновых камней? і 

С.Ч.:Делов том, что при приеме 300грастительного мас-. 
лаи 100 мллимонного сока происходит очистка не печени. 
кишечника. Масло способствует хорошей перистальти 
жЖелчеотделению, лимон дополнительноактивизир 
созы пузырь, ноочищается при этом, пов 


Если жиреют органы 
ли жиреют ор! 


РР 
поначалу это производило М обо 7 «изу дли 
ды» — это начало, первая стаду ш. ен! 
олив тонком кишечнике, где они охраширыаи же ет 
# туг же удаляются из него благодаря в 
этотяркий цвет и тут же удал б вані 
ковому маслу, способствующему их Вее ©з. ЗА тит 
как это бывает обычно. Вот и все. На вскрытиях, кетати для | 
тонком кишечнике видны точно такие же «изумруды», кот дете 
рые, продвигаясь дальше к толстому кишечнику, постепен кое- 
ноокрашиваются в коричневый цвет. Можете сами убедить горм 
ся вестественности этого процесса, взяв два карандаша жен! 
леного и желтого цвета. Сделайте зеленым карандашом не «! 
сколько штрихов на белом листе бумаги — это желчь, Затем горм! 
поверх зеленого нанесите несколько штрихов желтым ке е! 
рандашом — это цвет пищи, прошедшей желудок и 12-16  МОНЕ 
стную кишку. Убедитесь в результате Г эстр‹ 
«ЗОЖ»: Минуточку, но многие, прошедшие через этупро- умер. 
цедуру, докладывали о наступлении небывалой легкости во внут] 
всем организме. Чем вы объясните это? я каки 
\ С.Ч: Глубокой очисткой кин Представьте, 1107 тариа 
}за годы жизни в кишечнике. конечно, застоялись продукта! сказь 
пищеварения, ухудшились его перистальтика, эластичной «З 
стенок, упругость гладкой мускулатуры. Подобная проце ство в 
дура по своему действию напоминает генеральную 30008 С. 
нижних отделов ЖКТ, в основном тонкого кишечника быть. 
и ВЕ 
аться. Вот почему при болезнях печ ике 
подобныечистки противопоказ ный о 


впервую очередь жир. 
«ЗОЖ: Кстати, 
почесть — , 


- Срометого, Растител 
н п различной обработке и очи 


\ оу 


На 
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УКИЩ 


~ Можете са 
А, ВЗЯв два 
еленым 
"маги — Это 
‚ко штрихов 
‚ лицей желудоій 
те. 
прошедшие че 
АМ небывалой 9 


ә 
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П 


е чника: .й 
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длительного хранения, что еще более ухудшает их расщеп- 

ление и может приводить клипоматозу. Если уж вы исполь- 

зуете веде растительное масло, то лучше брать нерафиниро- 

ванное и холодного отжима. Животный жирдля людей с кон- 
ституцией «ветер» не опасен, а в ряде случаев и необходим | 
для быстрого пополнения энергии. Особенно это касается 

детей и спортсменов. В среднем возрасте — 40-50 лет — ка- 

кое-то количество жира нужно для нормальной выработки 
гормонов и мужчинам, и женщинам. При его недостатке у 
женщин не наступают месячные. 


«ЗОЖ»: Какая связь между потреблением жира и работой 
гормональной системы? 


С.Ч.: Самая прямая. Из животных жиров строятся гор- |. 


моны. Если говорить о половых гормонах, у женщин это — | 
эстрогены, у мужчин — тестостероны. Вот почему полезно 
Умеренное потребление сала, особенно зимой, когда много 
внутренней энергии уходит на обогрев организма. А жир, 


Как известно, хороший источник энергии. Длительное веге- 
тарианство приводит мужчин к импотенции, отрицательно 
сказываясь на выработке мужских гормонов. 

«ЗОЖ»: В начале беседы вы уже упоминали вегетариан- 
ство в негативном ключе. Вы против него? 

С.Ч.: В наших клим 
быть нельзя. Я объясн 
ВИЛО, ЭТО люди тип 
ХОЙ кожей, легко в 
ный облик кришна 


атических условиях вегетарианцем 
ю, почему. Вегетарианцы, как пра- 
а «ветер» — худощавые, бледные, с су- 
озбудимые, но сохраняющие смирен- 
итов. Их основныечерты — покорность 
И смирение. Эти психические характеристики самым тес- 
ным образом связаны с вялой деятельностью печени, ког- 
да основу питания составляют растительные продукт 
Особенно это касается людей, живущих в странах 
лодным климатом. У южан, там, где солнечные лучи 
Шо прогревают печень, как, например, в Инд 
‘ительной пищей более естествен Кро 


| Если жиреют органы 
4 т Ёэ„—ы 


бизнесменов. Это, как прав 


политиков, артистов, ‘арактером, способные пд 
люди волевые, с сильным Я Ы: | 
чения и вести за сооои. { 
ЗОЖ, Я вспомнил знаменитого артиста оаа | 
марова, который был убежденным вегетарианцем и умер, ) 
се Я считаю, что рак желудка у него развился от 1 
нического холода в желудке, вы званного таким питание и. Г 
очевидно, большими психическими нагрузками. Если е 
= вегетарианец, нагружать психику вам совершенно 
тивопоказано, так же, как и увлекаться закаливающи\ ТИ изн 
процедурами. р. к 
«ЗОЖ»: Давайте вернемся к липоматозу. Как избави ЬЯ. Т 
отнего? Б: | К 
С.Ч.: Прежде всего наладить правильное питание, реко Г 
мендованное типам «желчь» и «слизь». Еда должна быте блю, 
имущественно горячей, нежирной, сдобренной "острыми 
кислыми, солеными и горькими приправами, особенно а. 
зимнее время. Надо отказаться от прохладительных на ИТЕ Х 
ков, прежде всего — пива. Е. 
«ЗОЖ»: Почему пиво — под особым запретом? 5 
С.Ч.: Пиво — холодный напиток, способствующий 0х г 
лаждению печени. Кроме того, вего основе — хлеб, Тб 5 


углеводы. Их избыток, в конечном счете, приводит к ЖИР 
вым отложениям. Поэтому ограничения касаются И 
ч хлебобулочных изделий. Особенно в сочетании с жир 


ом. До минимума следует свести потребление сл 
Родуктов, сахар заменить 


чтобы активизировать вод 
известно, стимулируютр 
ипоматозе Употреблен 


ва 
щей. 


ас 
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раза в день за 30 минут до еды. Приготовленного от- 
вара хватит на 2-3 дня, Продолжительность курса — 
21 день. Неделя — перерыв, и курс можно повторить. 


В холодное время отвар пьют подогретым до тепло- 
го состояния. 


1 у 
Уң его а Дам еще один рецепт отвара из кукурузных рыльцев: 


'Ногота в 1л кипящей воды засыпать 500 г кукурузных рыль- 
н; ЦУ цев, кипятить 5 минут, остудить, процедить, выпить 
агру ь полученный отвар в четыре приема за 30 минут до 


ху вам со | еды. Курс ~ 14 дней. $ 
каться раны Если кукурузных рыльцев немного, можно готовить чай 
Закална, из них более экономным способом: 
1 ст. ложку залить в чашке кипятком, настоять, на- 
томатозу, Как крыв блюдцем, 5 минут, добавить 1 ч. ложку меда. 


Такой чай пить через 1 час после еды 2-3 раза в день, 
Курс — 14 дней. 


авилЬьное пита При ожирении и липоматозе следует употреблять такое 
ә». Ела должний блюдо 1 развдень на протяжении трех недель: 

0 зеленый горох (100 г) и морскую капусту (100г) за- 
Й. сдобреннойя лить стаканом холодной воды, довести до кипения и 
приправами варить на малом огне 5 минут. 


Хорошо подействует такой составс имбирем: 
1/3 ч. ложки имбиря, 1ч. ложку зеленого чая залить 
500 мл холодной воды, довести до кипения и проки- 
О 
м запрет 
обы 


[ трохлад 


пятить 3 минуты, остудить, процедить. Пить по 1 ста- 
кану утром и вечером за 30 минут доеды в течение 14 


| дней. 
ток, сп и. 


- п Беседовал. 
чете, пр гй Сергей АНДРУСЕНКО. 
я Г : 


БРОНХИАЛЬНУЮ АСТМУ 
И ГАЙМОРИТ 3 
| МОЖНО ЛЕЧИТЬ ДОМА 


Бронхиальная астма — это бич нашего времени, который 


лиона россиян имеют подтвержденный диагноз «бронхия Ь | 
ная астма». У 70 процентов из них заболевание появилось 
возрасте до 14 лет. Причем, по мнению специалистов, в реал 
ности астмой больны в 1,5 раза больше людей. 3 
Принынешнем развитии прогресса, который Все бО 
пагубно влияет на экологию, неудивительно распро 
нение подобных заболеваний. Но все нетак безнадежн 
лечить эту тяжелую болезнь ј 
ной тибетской медицины «| Таран» накоплен большой © 
\ лечения этого коварного заболевания. Уникальная 
7 дика лечения, разработанная врачами клиники, дейб 
тельно помогает людям любого возраста либо полно 
избавиться от астмы, либо контролировать симпто 


болевания — не давать болезни ш анса взять верх над 
веком. Чем раньше наче 


можно! В клинике тради 


оит 


вения 
пахи, ! 
шени! 
леван! 
страх ] 
зания 
таких. 

Не 
хитов, 
докон 
чества 
туции 
хах, к. 


лечен! 
избав! 
такой 
нотер: 
нами, 
вет, сн 
новит 

Ув 
вание, 
парат 
бронх 
матьд 


шего времени ци 
атистике, пол 
1м диагноз «ра 
\ болевание поли 
› специалистом! 
е людей. 
з, который ый 
р ни 


альную астмуи гайморит можно лечитьдома 
аам аиаалоаиини 


пения приступа удушья могут быть обычные вещества, за- 
пахи, инфекция, стресс, которые на фоне имеющихся нару- 
шений конституции «слизь» и вызывают обострение забо- 
левания. Очень часто страх сопровождает любой приступ: 
страх нехватки воздуха, страх близкой смерти, страх неока- 
зания помощи. Это страшно на самом деле. Я видела много у 
таких людей, среди них — дети... 
Нередко человек заболевает астмой после острых брон- 
хитов, частых ангин, пневмонии, особенно не долеченных 
доконца. Длительное воспаление приводитк изменению ка- 
чества слизи в бронхах. Общие изменения обмена консти- 
туции «слизь» приводят к усиленной выработке слизи вброн- 
хах, кее накоплению, закупориванию и сужению просвета 
бронхов. В основе патогенеза (развития) бронхиальнойаст- 
мы и лежит бронхоспазм, вызывающий нехватку воздуха, 
затрудненный выдох. Особенно часто астмой болеютлюди, 
страдающие полнотой, с конституцией «слизь». 

В современной медицине существует немало способов 
лечения астмы. При правильном подборе терапии можно 
избавиться от симптомов и чувствовать себя неплохо. Есть 
такой способ лечения, как аллерген-специфическая имму- 
нотерапия (СИТ). Это профилактическое лечениеаллерге- 
нами, которое восстанавливает нормальный иммунный от- 
вет, снижает восприимчивость к аллергии и может приоста- 
новитьтечение астмы. Но не болеетого.. 

Увы, астма — это хроническое ре ПИДИ ВИО заболе- 
вание. Можно ежедневно принимать вентолин и другие пре- 

параты, но они лишь на какое-то время расширяют просвет 
бронхов. В тяжелом состоянии больной вынужден прини- 
мать даже гормональные препараты. Это опасно, особенн 
для детей. Ведь гормоны влияют на рост человека и. а его, 5 
развитие, вызывают очень много побочных эффекто 
_На протяжении последних 20-30 лет практика вре 
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+ — 
ЧТО МОЖЕТ ПРЕДЛОЖИТЬ ТИБЕТСКА$ и 
МЕДИЦИНА ДЛЯ ЛЕЧЕНИЯ АСТМЫ В 5: 
Это целый комплекс воздействий на организм чело; неиг 
глубокий точечный массаж, иглоукалывание, ва ВОИТІ 
массаж пластиковыми банками, компрессы, прогре более 
полынными сигарами и конусами (цзю-терапия), кам ям 
кровопускание, Су-Джок и многое другое. А такжев хн. 
нее воздействие на болезнь посредством приема тибетски 
фитопрепаратов. Эти натуральные чудо-лекарства влияют 
весь организм в целом благодаря своим свойствам. Воть По 
вых, они многокомпонентные, во-вторых, натуральные стара? 
имеют отрицательного побочного эффекта, в-третьих, ные Л) 
прошли испытание временем и многими поколениями; ИЗГОТС 
дей. На Востоке (в Китае, Тибете. 5 понии) медики гов о 
«Можно доверять лекарств ім, которым больше 300 лет кой та 
Но как быть человеку, который живет далеко ОТОП полын 
лизированных центров восточной меди ‘ины и немо можно 
ти подобное лечение? Прежде всего не отчаиваться, апо ВОЗЬМИ 
боватьв домашних условиях приготовить средства, сй газел 
щью которых он может проводить лечение самостоя о вар: 
рую, оп 
но). Еге 
ПРИЖИГАНИЕ (ПРОГРЕВАНИЕ) Д в трубо 
полынными СИГАРАМИ д отверст 


Бронхиальную астму игайморит можно лечить дома 


Әр. \ пространяется на довольно обширный участок кожи, так 

М что смещение на несколько миллиметров в сторону роли 

АМ. ь играет. Поэтому желающие могут самостоятельно ос- 
КОМП не р м Ф 

\ми Ре К воить этот простой, доступный метод лечения, которому 


| | ютера более 5 тысяч лет. 
ӘЄ Другое А А 


`Редством п КАК ПРИГОТОВИТЬ В ДОМАШНИХ 
с чудо-льр @ УСЛОВИЯХ СИГАРЫ? 
своим СВОЙ) Пока зима не накрыла землю снежным одеялом, по- 
о-вторых, Натура старайтесь нарвать полыни или собратьопавшие тополи 


го эффекта, в ные листья (их можно в равных частях использовать для 
І многими ПОКОЕ ИЗГотовления сигары). Дома собранное сырье для сигар 
следует высушить, а затем размолоть до получения мел- 
ге, Японии) маи КОЙ табачной трухи. В качестве се можно использовать 
которым больше полынь, которая продается в аптеках. Уже имея сырье, 
РЫЙ живет далекой можно приступать к изготовлению сигары. Для этого 
үе НЫМ возьмите лист папиросной, а при отсутствии таковой — 
и медиш РА з 
авав газетной бумаги форматом 20х6.5 см (первую цифру мож- 
сре Но варьировать — сигара будет длинней или короче; вто- 
й рую, определяющую диаметр, желательно выдержать точ- 
а но). Его надо проклеить сырым яичным белком, свернуть 
В трубочку, заклеив один конец, и затем через открытое 
отверстие набивать полынной или тополиной трухой или 
их смесью в равных частях, стараясь плотно ее утрамбо- 
вывать. Связующим для «табака» послужит тот же яич-. 
НЫЙ белок, который удержиттруху от просыпания при го- 
| Рении сигары. Для облегчения процедуры можно восполь- 
Зоваться пластмассовым пеналом для обычного ртутного 


всего не ОТЧ 
гуиготоВвить 
тИТЬ лечение 


7 


» 
я : ким градусника (продается ваптеке) или стеклянной проб: 
ё т Кой. Заполнив трубочку до края, второй ее конец над 
ыни Же заклеить. оа 
тхо, е атыр сигары фабричног 30, 
Р Но приобрести в китайских итоаптека 

стноГо . | е« [аран». $, ағ 

) ТА мр 


уи гайморит можно лечить дом 


КАК ПРОВОДИТЬ ПРИЖИГАНИЕ? 


прижиг 7 
ом Б зону изю-терапии вветнамск 
< 2 А, \ 

А Сап? а; м «Лоан» | 
ОЧКОЙ», ИЛИ китайским бальзамо : А ан 
Е И арг ТУЕ; $ А `©Ј е 
К ошимся эфирным маслом, жел Т. ое : рак 
пелат пегк мас : 
С ата или хвои, и сделать лет кий массе 
том а аи) 


Перед начал 
предварительно см: 


ЖИГ 'СИЛИТСЯ. Сле 
случае эффект оя тлеющий конец к нужной ета 
тонне 1,5-2 см. Критерием правильности вно се спо 
Ў с асстояния от поверхности у оа к г 120709) Б 
ло, расходящееся отбиологическ! \ ИЕЫ, И ор } МОКРО 
телу. Жжения быть не должно. Если слишком горячозси а женаэ 
нало немного отодвинуть от поверхности тела, ориентиру и. 
Б 
на ощушение тепла. 


гают 2-3 минуте акс 5 Мн мме? 

Каждую точку прижигают 2-3 минуты, максимумом си 
нут При правильном изготовлении сигары один сеанепр чении 
жигания (шесть точек) укоротит сигару примерно наб, почку 
ямкой 
сантиметр. | 


Можно не держать сигару неподвижно над точкой, &М З 
ленно описывать круги над прилегающим местом. ШВиж 
ргание седьмого шейного позвонка хорошо сопровожд 
ном сигары вдоль грудного отдела позвоночника 
"уровня талии. г. 

После окончания сеанса необходимо грамотно зага@ 
сигару. Смачивать водой тлеющий конец не надо = 1918 
будет трудно его вновь поджечь. Прижатием к пепельн! 
сигару не загасишь из-за ее большого диаметра. 0910 
самый эффективный способ тушения — опустить тлеюш 


конец сигары в бутылку с узким горлышком. Лишенная 28 
тока кислорода, сигара быстро погаснет. | 


„З 


ЕЛЕ НАДО ПРИЖИГАТ 


Коа = ХЭ-гу (закрытая долина) - наход 
с ае треугольной кожной переп 


‘Указательный пальцы руки 


_ КАКИЕ ЗОНЫ НАТ 


ь легкий х 


ТСИ. 

лек 

њ. ЦИЙ конец Следующая точка называ- 
оне Е, 

-рием Правил ется «ворота легких». Прогрев 

и тела будет ее способствует отделе- 


| активной Точка НИЮ слизи и отходу 


С: А мокроты. Располо- 
Я к ЛИКА тока на 1см 
“НОСТИ ТОЛА О уже середины клю- 
чицы с обеих сторон - 
| минуты, мако симметрично. При ле- 


ии сигары один чении прогревают 


те примерно! точку над яремной 
сигар» ямкой, на середине 


грудины, точку на конце грудины 
и на 1 см ниже последней. 

Наконец, еще одно, после- 
днее ключевое звено к победенад 
астмой — расположенная на седь- 
мом шейном позвонке точка «ста 
встреч», и «воротниковая» зона. 
Лечение астмы требует не 
менее 11-13 сеансов при 
ежедневном применении 


астмуигаймори тможно лечи 


удных заболеваний требует 


С ктика прост 
Профила Р число сеансов всегда 


Р й медицине я 
Ў в тибетско} : бж С. Вэя 
РЧА се возникшей простуды — 7-9 сеансов (в иё 
нос), лечение уж те МОЖНО О побег 
, остигнутом эффекте можно ограни бр 
чем, при быстрол Р м. щаск 
ИЛИ ПЯТЬЮ сеансами). Профилактические прижи, 1 че 
РЭ трую болезнь с 
Ы ‚нь. лечить острук Ј Л посу 
ния можно делать через де! 18 учшес и 
помощью ежедневных сеансов. р ПРИ 
Безусловно, это лишь одна небольшая часть того кох: тавш 
плекса, который проводится в стенах нашей клиники, р 
э 
Эффект прижигания усиливастся от применения прове а 
вания в сочетании с точечным массажем, иглотерапией, о 30. 
компрессами, банками и многими другими способами & ть 
чения. воды 
мину: 
б Взят 
ПРАВИЛЬНОЕ ПИТАНИЕ 5 ня им 
зать, 
Лечение бронхиальной астмы с помощью средств вв 200 г 
день 
дям, страдающим астмой, особенно рекомендуется 20 г 
мин 
чая еда, питье, следует избегать всего холодного, П нае 
изхолодильника, бутербродов. В еду необходимо доба ции З 
острые специи, разогревающие тело изнутри: перцы 
чеснок, имбирь, мускатный орех, соль и многое друго“ 
добавки в любую еду влияют на весь обмен слизи В КАК 
низме, а значит, на слизистые бронхов и легких. п | 
рижі 


ЛЕЧЕБНЫЕ ТРАВЯНЫЕ СБОРЫ 


_ Натуральные лечебные сборы из трав позволя 
ть мокроту, изменяют обмен веществ челове 
становится меньше слизи, легко отходи!' 
ется застой в легких. Лечебные трав 
этивовоспалительным эффектом 
‘сниями в конституции « 


бас А... 


Бронхиальную астму игайморит можно лечить дома 


У о 
7) К Ў ЛЕЧЕБНЫЙ СБОР 
| Мох 0 К Взять в равном весовом количестве: череду, корни солодки, 
че побеги багульника, листья шалфея, корни девясила, корневи- 
СТрую б 7 щаскорнями валерианы, душицу, зверобой, крапиву, ромашку, 
Олу 1 чайную ложку. сбора поместить в эмалированную 
1 посуду, залить 200 мл кипятка (1 стакан), нагревать 
ЪЩая ч на кипящей водяной бане 15 минут. Затем охладить 
н Атыр при комнатной температуре 15 минут, процедить. Ос- 
ах Нашей тавшееся сырье отжать, полученный настой довести 


кипяченой водой до 200 мл. Принимать по 1/3 стака- 
| на 3 раза в день до еды. 
ажем, Ими  Солодкууральскую можно использовать при варке зеле- 


ругими спокій ного чая. 
1 чайную ложку мелко порезанных корней на 1л 


воды, зеленый чай – любой, по вкусу. Кипятить 2-3 

минуты, помешивая деревянной мешалкой. 
Взять 1 столовую ложку горчицы, 10 г свежего кор- 
А ТАНИЕ ня имбиря, 300 г воды, 1 г соли. Имбирь мелко поре- 
‚  зать, варить в 300 г воды на малом огне, уварить до 
гомошьюФ 200 г, добавить горчицу и соль. Выпить за 2 раза в 

ной й день – по 100 г. Курс лечения - З дня. 

травил? | 20 г чеснока измельчить, замочить в воде на 30 


екоме 7 минут, варить на маленьком огне от 30 минут до 1 
ор дно часа, добавить мед. Принимать по 1 полученной пор- 
00 хац Ў, ЦИИ 3 раза в день. Курс лечения – З дня. 

/ 0, Д 

еобХ Ў 
уН у: 
то изнУ? й Ы? 

ИМЕ КАК ЛЕЧИТЬ ГАЙМОРИТ 
ол 0 ей Д Прижиганием лечится и такое не- 
еср ек! Е легкое хроническое заболевание, как 
хов В _ тайморит, При этом следует прижи= 


) ГАТЬ не только места гайморовых па- 

ЗУХ (в верхней части щек, под глазами) 
} ЭН ци, но иеще несколько точек на 
| теле: снова обе точки хэ-гу, две симмет- 
| Ричные, так называемые //-еточки 
Идиана толстого кишечника. 


ожно лечить дом 


и на теле можно так. Со- 
аобращен- 
где эта 


Найти эти точк 
тнитеруку в локте. Взгляните Н 
ную клипу локтевую складку. Там, 
складка заканчивается (вблизи локтево- 
го сустава), и размещена искомая точка. 
Закончить сеанс следует прижигани- 
ем точек долголетия. Такая точка — изу- 
сань-лирасположенана передней стороне 
ноги, нижеколенной чашечки. Приложи- 
тетри длинных пальца (второй, третий и четвертый) подко 
лено — найдете горизонтальный уровень точки дОЛГОЛ И 
Теперь отложите ширину большого пальца на правой ноге - 
вправо от центрального меридиана кости, на левой Ноа 
влево. Это и будут точки долголетия. 
Лечениегайморитатребует 11-13 сеансов прогревания 
ежедневном режиме лечения. 
Григорий МАЛАЙ 


ДЕРЕ 


Редки‹ 
что такое 
«лезть на 
анальгин: 
правильн 
будь сдел: 

Тибетс 
ную проб 
человека: 
к избавле 
общих пр 

Причи 
нальное в 
НОЙ и той 


Т { 
| КАКПРАВИЛЬНО ЛЕЧИТЬ | 
В 
Со- ГОЛОВНУЮ БОЛЬ ! 
ен- | 
эта Редкие счастливцы, дожив до преклонных лет, не знают, 
`ВО- чтотакое головная боль. Когда она донимает, человек готов 
‘ка «лезть на стенку». Но чаще просто принимает таблетку 
анальгина, отложив проблему до следующего раза. А как 
ыы правильно бороться с головной болью? И можноли что-ни- 
изу- будь сделать, чтобы не допустить ее совсем? Е 
оне Тибетская медицина рассматривает эту распространен: | е 
а ную проблему в тесной связи с тремя типами конституции І 
йи четвертый!“ человека: «ветер», «желчь» и «слизь». Три типа — три подхода І : 
очки до к избавлению от головной боли. Но вначале поговорим об { 
еньт правой" общих причинах для всех трех типов. 
альца на т о Причинами головной боли могут быть стресс, эмоцио- 
<остИ» а нальное напряжение, бессонница, долгое пребывание вод- 
ний Ной итой же неудобной позе (например, за рулем или уком- 
3 нсовиР ПЬЮтера), в душном помещении, дымовое или газовое от- 
а 5 ий Равление воздуха, влияние избыточного солнечного излуче- 
Игор" НИЯ, похмельный синдром, длительные разговоры-перего- 


Воры натошак, шумовые монотонные воздействия, вклю- 
и Плач, пребывание на ветру, вдыхание неприятных запа- 
осин, бензин, лаки, краски, духи), курение, КЕ 
ў е увлечение кофе, употребление экзотических про р 
19 Втипа шоколада, какао, цитрусовых, копченостей, нару; 
тре обмена веществ в организме, газообразование В кеи 

очно-кишечном тракте, застой лимфы идругие. 
ассмотрим причины возникновения головной 
Ме подходы в ее лечении для каждого из трез 

ых типов. 6 У 


"овп 
0 


нолечить головную боль 


Какправиль 


= 
Люди типа «ветер» обычно сухощавые, сутуловатые, & Ё жа 
но зябнущие (преобладает начало Инь — холод в орга обості 
ме), очень возбудимые и склонные к неврозам, острорезти, ниях, 
рующиена перемену погоды и внешние раздражители 0 ятных 
ветра до монотонных шумов и затяжных разговоров нато Голові 
щак. Головные боли у «ветра» стреляющие, колющие, лока. ного С 
лизующиеся в челюстях (преимущественно Нижних); часо Лот 
отдают взубы (из-за чего такие люди нередко беспокоят ет. област 
матолога), между бровями, во лбу. Из-за этих болей у «ветра ря). Бь 
часто возникают прострелы в затылке, остеохондроз щей: В ГОЛОЕ 
ных позвонков, портится зрение. очень, 
Для устранения головной боли «ветру»надо хорошеные начинг 
выспаться, и, как правило, восстановление уэтих людейне органа 
ступает быстро. Вечно мерзнущим (даже втеплые дни) лю: 10007102079 
дям «ветра» помогает горячее питье (стихия Ян ДЛЯ людей ногу, н‹ 
Инь) — чай или кофе с сахаром и лимоном; острый, 601% жьювт 
ный, кислый и сладкий вкусы им полезны. Хорошо на шерша 
рать всегда подсушенное тело «ветра» растительным 0% того цв! 
гретым маслом, лучше кунжутным, хотя можно и просты ния (по 
подсолнечным. При этом толькоу «ветра» масло мгноВениО Люд 
впитывается. Особенно старайтесь захватить самую. макуш лое тел‹ 
Е, о Саной каплетеплого растительного маслам ) : И ав 
ал до ухо и массировать пальцем ко саг 
ие о части уха. Затем Сл р 
Совсем иначе болит аса Ви стои шает Р 
ва у людей, относящихся К сят 
«желчь». Это люди плотные, эне С НИКОМ < 
тым лицом. Порой о нихг ‚энергичные, част делен 
оворят «огненные», ЭМОЦИ то 
< 


не, Кр вого уднмыв, решительные. Им всегда жар 
Колро Д уладу — даже в холодныедни. ©ни @ 
ениям, сердечно-сосудистым заболе 


ям (особеннок повы 
шению 
_ блемам с кожей — зуду, а 
2 Е] 


пятен. Гол 
т 1е) А 


Я 


Ло Инь У \ Какправильно лечить головную боль 

нец роз Цр ажда, облегчение приноситночная прохлада. Головная боль 

г Ние Раз обостряется при эмоциональных и психических напряже- 
ТЯЖНы Др ниях, от плохой еды, алкоголя, избыточного солнца, непри- 


Х а, 
Реляю 0» ятных запахов. Человеку кажется, что он угорел от дыма. 
уще ствен 0 Кола Головная боль усиливается отвнешних раздражителей, днев- 
Юди не НОН ногоснаизноя. 
Редко бар Локализуется головная боль «желчи» чаще в височных 
у: Из-за Этих бор областях и темени (где проходит меридиан желчного пузы- 
аты лке, Остео) | ря): Бывают спазмы в области висков, затылка, темени. Боль 
5. вголове может быть вызвана голоданием и жаждой, даже не 
т онн 
Я утренним 
гановлениеуэти органам усиливается обмен веществ и требуется срочная (в 
им (даже ВЕЛИ подпитка организма. Питаться таким людям лучше понем - 
гитье (стихия Яна! НОГУ, но часто. Головная боль у «желчи» сопровождается дро- 
Е от ЖЬЮ в теле, раздражительностью, расстройством сна. Кожа 
ди ЛИМ ! п Шершавая, моча со временем становится насыщенно жел- 
им полезны. Того цвета. С возрастом головной боли сопутствует гиперто- 
«ветра» раст ой ния (повышение артериального давления). 
ОЖ и Люди, относящиеся к типу «слизь», большие, имеют рых- 
0109 Лоетелосложение, с белесой и прохладной кожей, зачастую 
< «ветр ть Сотечными суставами, склонныек ожирению, вялые, нето- 
я ропливые, ленивые, невозмутимые. Глаза у «слизи» отекают. 
ТИТ ВВ Становится тяжело думать, напрягаться, любая пища ка- 


ого ра о вать й ется пресной. Человек легко впадает в депрессию. Ухуд- 

ссир ти уха. | Щается память, забывчивость становится постоянным спуг- 

ней час ОЙР! НИКОМ «слизи». Нос закладывается, появляется много вы- 
и Т делений из носоглотки. Сон крепкий, продолжительный: 


Е. И слиз характерно развитие гипертонии, болез- а 
оной железы, опухолевых заболеваний и са- 
и диабета. Головные боли сопровождаются отрыж 
И солью в голове, потерей вкусовых ошуще: 
м Ето Глаз; голова кажется на ощупь пухлой, 
ОИ костью и волосяным покровом словно. 
душка (при надавливании даже п 
оловная боль сопров‹ 


Какправильнолечить головную боль 


строением, вялостью, дремотой, Е не прино 225, 
облегчения. Легче становится ночь водки 
Общееу людей типов «желчь» и «СЛИЗЬ»: затяжныето При 
ием корней волос, поседени омпр‹ 

ные боли связаныс поражен к 
облысением. 29 воде М: 
Рекомендации для людей типа «ветер» 8 рош пл 
Для «ветра» полезно горячее молоко, бульон из барани. са 
ны. В любую еду «ветру» желательно добавлять корицу, Рек 
мон, атакже молотые лук, чеснок, переци имбирь — разор А 
ревающие специи, которые можно брать на кончикеножь реко Е 
Еще лучше готовить имбирный соус. В г: 

Для этого берут 1 ч. ложку измельченного корй им: 

биря (если на рынке его не найдете, не беда — замен ПОЛЬЗОЈ 
те молотым имбирем), 1 ст. ложку муки и; размешав редьки 
это в стакане воды, жарят на 1-2 ст. ложках раститель АСВ 
ного масла в течение 5 минут, часто помешивая дере. ени 
вянной лопаткой и добавляя по вкусу перец и СОЛЬ р ПО 
Имбирным соусом хорошо приправлять рис, картофель сое 
мясные и рыбные блюда, каши и овощи. Также согрей НЕ 
тело, стимулирует жизнедеятельность и устраняетхро Е саж про 
кие головные боли горячий имбирный напиток: 1 5. ЛОЖ з Общ 
мелко порезанного корня имбиря с ломтиком лимона и 1. Ч 
ложка меда на один стакан кипятка. | 4 констит 
«Ветер» недолжен употреблять напитки сольдоми ток: на? 
пиво, лучше избегать жевательной резинки, нагр красног 
челюстные мышцы. Для массажа «ветра»: натирать Го и 50 гс 
все части тела разогретыми маслами. Это способствуё пить за. 
реплению нервной системы, мышц, суставов, усил 2. Ме 
щеварение, полезную энергию, повышает иммунита а пажитн: 
Рекомендации для людей типа «желчь» написан 


Для изгнания желчи изпечени и желчного пузь 1р 
этого типа показаны слабительные: кора круши 
рузные рыльца, пижма, бессмертник, овес (режи! 

обозначен на аптечных упаковках этих средств; 

типа «желчь» никогда не должен есть еду, пригот- 
_ вчера и тем более позавчера. Нельзяесть пост 
ТЬ ‚3 кисшие рухты, Надо искони зр. 


ющих 


ельченного кори 
те, не беда з. 
ску муки и, разе 
ст. ложках раста 
СТО ПОМЄШИВИ 
вкусу переций® 
равлятьри, а. 


Какправильно лечить головную боль 


чее, жареное, жирное, острое, горячительныенапитки типа 
водки и коньяка; если пить вино, то прохладное. 

При головных болях «желчи» рекомендуется холодный 
компресс навсю голову (можно просто смочить в холодной 
воде махровое полотенце и обмотать им голову). Также хо- 
рош плоский морской или речной камень, которым погла- 
живают больные места головы. 

Рекомендации для людей типа «слизь» 

Людям с конституцией «слизь» полезно пить все горячее, 
рекомендуется поголодать (к примеру, 1 разгрузочный день 
внеделю). 

Полезен массаж головы топленым маслом. Можно ис- 
пользовать старинный рецепт: втирать в голову смесь из 
редьки с медом в равных частях. Массажголовы илицасни- 
мает отечность, усиливает кровообращение и циркуляцию 
энергии, проталкивает энергию по застоявшимся каналам. 
По припухшей голове можно постукивать кулачками (на- 
носить легкие удары), пощипывать пучки волос, как бы от- 
рывая от кожи, что одновременноукрепляет волосы. Мас- 
саж проводить втечение 1-3 минут. 

Общие рекоменлации лля тех, у кого болит голова 

1. Что делать, если разболелась голова? Независимо от 
конституционального типа можно приготовитьтакой напи- 
Ток: на медленном огне втечение 10 минут нагревать 80 мл 
красного вина, добавив кнему 5 очищенных грецких орехов 
И 50 г сахара. При продолжающихся головных болях вы- 
ПИТЬ за 2 раза втечение дня. 

2. Многим способны помочь кореньлопуха, мята, алтей, 

т Итник, шлемник (как приготовить и принимать отвары, 
исано на коробках этих лекарственных средств, продаз 
Ющихся в аптеке). 
ее нень эффективен массаж головы в виде ноот 
я м или кончиками Сор т с 
е рзый душ») и пощипывание (подерги 
80л0свтечение 1-3 минут. Последнееещеи укрепляет 
©с, предотвращая их выпадение и облысени 


Какправильнолечить головную боль 


реносицей. Подушечками указат ре нЕ 
надавливайте на болевые точки в течение 1-1, минут 
оцедур не более 5-10 мину \ 

_ должительность этих пр 8 Ж 
4. Средством снятия головнои боли может быть майа 
ушей. Черезуши проходят пять черепно-мозговых нервов, 
поэтому уши — хороший доступ к голове в целом. Принц 
такого снятия головной боли — клин выбивается КЛИНО, 
Массаж следует производить так: начать с самой верх 
точки наружной кромки уха — сильно, до весьма ощутимо 
боли сдавить ее двумя пальцами, потом немного спуститья 
по наружной кромке и снова сдавить; так постепенно опус 
каться до самой мочки и втечение 1-2 минут «пройти» в00 
заднюю дугу. Лучше двумя руками массировать одноврем 
но оба уха, но удобнее, если это вам сделает кто-то другой 


Практика показывает, что за это непродолжительное врейй 
головная боль обычно исчезает. 8 

5. Хорошотакже массировать лицо, по которому прож 
дят меридианы желчного, мочевого пузыря и желудка, а 
ушами — толстого и тонкого кишечника. Это все пять ЯН 
ких меридианов. Массаж лица представляет собой обычи 
Умывательные движения ладонями по сухой коже. Даж 
зачем специально запоминать, какие именно точки сл@ 


активизировать — при умывании мы так или иначе 34 
тываем их все. 


В 


Людям схроническими головными болями придется 
выкнутьк ежедневному непродолжител ьному массажу 
головы и затылка. Если его освоить, головные боли Н 
няка сначала уменьшатся, а затем и вовсе отпустят. о 


са 
т простая профилактика головных болей. 
_ 2ыздоровление может 


сти волосы, 


м, 


Светланачойжин 
‚ главный врач ини 
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Ве 
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0 Ка 
тол МЕЖДУ СТЕПЬЮ И ГОРОЙ 
н Выб) _ (простудные заболевания) _ 


< начать с Са 


ЛЬНО, до Весы Весна и осень — периоды обложных дождей, порывистых 
потом Немноти ветров изаморозков на почве. Организм человека откликает- 
зиТЬ; так пост, СЯ на это время простудами и обострением хронических болез- 
ле 1-2 минум ді ней. Словом, чем ближе к «нулевому» порогу на градуснике, 
тем больше появится в редакционной почте запросов, связан- 
т массировітъ ных с лечением простудных заболеваний. 
вам сделает —А ведь кроме аспирина и чая с малиновым вареньем арсе- 
непродолжит нал домашних средств борьбы с сезонными болезнями ранней 
весны и поздней осени на удивление велик и разнообразен. 


чевания, не имеющего противопоказаний, применяющего 
Ик’ натуральные препараты, не содержащие вредных веществ, с 
07) давних пор популярны в России. 
 — Современная тибетская медицина удачно сочетает эти 
_ ТРадиции с новейшими достижениями медицинской науки. 
Столетие назад знаменитый врач из Бурятии Жамсаран (Петр 
Александрович Бадмаев) добыл тибетской медицине всерос- 
сийскую славу: он пользовался доверием императоров Алек- 
сандра Ш и Николая Ш, создал сеть аптек и магазинов в 
Петербурге и Москве, брал деньги за лечение пропорцио- 
нально доходам пациентов, а бедных лечил бесплатно 
ми 8 (0) лжаем традиции нашего выдающегося земляка. 
ге оВоря о надвигающейся простуде, прежде всего 
лей «ЗО » некидаться при первых ееп 


зим 


Между степью и горой 


только снизите свой иммунитет, нои эффективност г 
няемых лекарств постоянно будетуменьшаться, и е 

Между тем втибетской медицине накоплен ботать За. 
борьбы с простудой легкими подручными средствами е 
нежелательных побочных эффектов. Успех обеспеча ней п 
важных условия: активные действия без промедлен имму 
первом же обнаружении признаков простуды и насто Сі 
вость, регулярность в осуществлении этих действий, заласі 


Отличным средством подавления простуды являетсяи\ чаще 
бирь. 29 чрева 
Одну чайную ложку имбиря (молотого или настр серди: 
ганного, если корень свежий) заваривают стакан КИСТОЈ 
кипятка, добавляют ложку меда и дольку лимона. 914 мония 
смесь оказывает более сильное действие, чем такое Ча 
мощное оружие против простуды, как чеснок. Идея 


М 


01 


применения имбирного отвара в тибетской медищи кре 

не такова: это продукт категории Ян, то есть горячий ролося 

а простуда относится к болезням категории ИНЬ, х0 ненно 

лодным. 8 живаю 

Таже логика лечения, когда простуду останавливак перату 

50 траммами водки с красным перцем — мощная атака должат 

дуктов Ян. Нас 

ственн 

, , ‚ лицо в районе носа, степьк 

вьетнамскую «Звездочку», водку или горчицу ходим. 
Холодный Й . ИЗ сп 

дный Иньский климат России наносит органй ачк 

прово 


Что еще необходимо сделать 


› Когда простуда, | 
Нас в Бурятии, находитс а 


Я «между степью и П 
но вот-вот начнется), 


мелко нарезанной баранины (1 


аа 


ревышать ноготь) 


Междустепью игорой 


| несоказались кориандр и кардамон. Кипятить надо недолго 
› _ всего 3-4 минуты. 

Заболевающему хорошо бы выпить стакан ламского супа 
№, утромистакан на ужин. Вы убедитесь, что он гораздо силь- 
п ом ней популярного в России куриного бульона: повышается 

туд иммунитет, сбивается подготовка организма к болезни. 
И Этих Дей; ВС простудой, какой бы пустяковой она поначалу ни ка- 
простуды _ залась, надо бороться безотлагательно (к сожалению, врачи 
М чаще всего упускают эту фазу). Ведь банальная простуда 
лолотого иу чревата опасными осложнениями: ревматизмом, пороком 
заваривают А сердца, воспалением почек, пол иартритом, простатитом, 

и долькуліх кистой яичников, вирусной патологией глаз, отитом; пнев- 
> действие чи мония вэтом списке представляется самой малой бедой... 
ды, как чески Часто можно видеть, как люди приходят на работу с на- 

Б тибетокї т сморком, явноне считая его серьезной причинои, чтобы ос- 
| естй таться дома и заняться лечением: Это весьма распростра- 
И Ян, то ии№ Ненное заблуждение. Простуду признают болезнью, заслу- 
ям катего | хивающей уважения, только когдазаметно повышаетсятем- 

пература. Аоназа неуважение мстит, и месть эта может про- 


студУ остан ий должаться долгие годы, если не всю оставшуюся жизнь. 
(2012 мощ? Насморк — уже вполне достаточный для принятия дей- 
Е ственных мер признак простуды, разместившейся «между 
вара сл 4 степью и горой». Первое, чтонеоб- 
го ОТЕ (дым ходимо сделать: обмотав конец 
райо спички ваткой, щекотать в носу, 
провоцируя чих. Это освобож- 
ли Д Дает нос от слизи. Запаситесь 


салфетками и шекочите свой 
Нос без Устали, добиваясь 
обильного отхода слизи. 
Потом займитесь точеч- 
Ным массажем: возле крыльев 

_ Оба, в середине носогубной 
Складки, вдоль носа, под глаза- 
середине щеки и точку 


рой 


Междустепью иго 


` фективным; если использовать вьетнамскую «Звез; К 
? 2 
Две-три минуты массажа нужно втечение дня повтор ЫЙ) 
Я \ \ в 
можно чаще (см. рисунок). ч нию, 


Тибетские лекарственные сборы, похожиенанюха Е. 


ный табак, подносят на большом пальце кносуиэнер сло: 
вдыхают. Вместо тибетских трав можно использовать че лезн‹ 
нок: растереть его и вдыхать. в. орга 


Так, кстати, лечатувеличенные аденоиды (тибетскиевь — нета 
чи нерекомендуют их удалять), гайморит и синусит № карс 
При лечении простуды тибетская медицина не рекой несет 


дует горячие ножные ванны (влага, пусть и горячая, 010 п 

сится к категории Инь, анам требуется Ян!), поэтому Тоде совер 

| ко сухое тепло. Лучше взять пластмассовую авторучку иту. найд 
| пым торцом давить на точки ступней ног, подробно прой лангу 
| всю площадь. Точно так же промассируйте ладони АЗИЙ Воды 
и доли! 


руками тщательно разотрите уши. Каждая конечное 


каждая уптная раковина требует 3-5 минут усердия при ро Дости 
ведении массажа — только в этом случае вы можете 6 ГОРЛО 
уверены, что все органы через свои представительские В 
ки на конечностях получили достаточную энергетичее® будет 
подпитку. Е А+ 

Если все же момент упущен, и болезнь вступила В голае 


права: температура подняласьдо 39-40°С, следуетдляй 
жения жара использовать продукты категории ИНЕ 00 
ничный или клюквенный морс. Обратите внимани 
начале болезни, до появления высокой температуры, 
и непьют. Морс хорошо сочетается с лимоном: | 
р р разыгралась, и она уже на подходе к" 
рат А ся кислые продукты, тут самое время 
не, облепихе. В это время св 
© процедуры — 
сом. Причем п 


Между степью игорой . 


У км Когда на миндалинах появляется белый налет, участко- 
р похожи а вый врач диагностирует ангину и вслед за этим, к сожале- 
пальце Ки Т | нию, почтинепременно прописываетантибиотик. Врачутак 
} Можно и осуу ` легче: он твердо знает, что таким образом избежит худшего — 
ото осложнения. Антибиотик гарантированно сделает свое по- 

ге адено лезное дело: затри-четыре дня убьет болезнетворные микро- 
-# ИДЫ (тибу. организмы. Аза черное дело, которое это лекарство делает 
Гайморит Исин уне так быстро и заметно — снижает иммунитет, вызываетле- 
ская Медицина, карственную аллергию — врач личной ответственности не 


тага, пусть ито и несет. 
Й Поэтому хочу порекомендовать такой сильнейший, но 


буется Ян!) позу совершенно безвредный антисептик, как корень бадана (вы 
лстмассовую 2210) найдете его в аптеках). Возьмите корешок величиной с фа- 
упней ног, подробнт лангу пальца, мелко накрошите ножом и кипятите в 200 г 
умассируйте ЛОШ ВОДЫ 10 минут на среднем огне, по мере выкипания воды 
Каждая коня Доливая ее до 200 т. Выход дубильных веществ придаст жид- 
уши. 07 ости цвет темного чая. Отваром корня бадана полощите 
т 3-5 минут усе й орлопри ангине и промывайте носовые ходы притаймори- 
ЭТОМ случае ВВМ те. Попутно подлечите пародонтит, если, держа отвар во рту, 
и представи й будете массировать десны. 
‚сво энер Ангина требует обильного притока крови в челюстную 
постато“ Область, поэтому не ленитесь ее массировать, захватывая 


ой зоны под ухом и сгиб между горлом и челюстью- 
Записал 


Григорий МАЛАЙ. 


| 


КОВАРСТВО 4 
БАРХАТНОГО СЕЗОНА 8 


Хронические пиелонефрит» радикулит; цист, 
энурез, аднексит, эндометрит, простаті, 
. артрит, ота 


Впереди лето, азначит — дачный сезон ивремя ота 
Естественно желание многих, особенно горожан; отту: 
виться в теплые края, обрести бронзовый или околд па 
загаринакупаться вволю если не в ласковых морях, то хат 
бы в чистых речках. Увы, нередко эти летние радости! 
рачиваются неожиданными бедами, причем не только 
разовыми, но иприобретением хронических болезней. Кай 
бежать расплаты за летний отдых? Об этом мытопрд 
рассказать теперь уже нашего постоянного автора = 

ного врача московской клиники тибетской медицины * 


Коварство бархатного сезона 


По выходе из воды лучше сразу переодеться в сухую 


С одежду. Если такой возможности нет, следует обмотать по- 
Тво | ясницу махровым полотенцем: пусть оно впитывает влагу 


О из купальника, не позволяя организму переохлаждаться. 
СЕЗ Самос коварное переохлаждение наступает, когда влажные 
5901 плавки обдуваются прохладным, таким приятным ветерком. 
а Холодовый удар на поясничную область провоцирует 
оне рит обострение хронического пиелонефрита, радикулита, цис- 
ексит, ЭН доме а тита, удетей может появиться энурез — недержание мочи, у 
тод женщин аднексит — воспаление яичников и эндометрит — 
о. воспаление матки, у мужчин простатит — воспаление пред- 
| а стательной железы. Как считают тибетские врачи, почкиак- 
ачный Сезон и врем кумулируют энергию, перетекающую в организме сверху 
х, особенно 2р вниз, к пояснично-крестцовой области, тазобедренным су- 
ти бронзовый Ш ставам, мочевому пузырю, половым органам, а также к сус- 
не в ласковых му! тавам и мышцам ног. Соответственно, охлаждение области 
почек чревато развитием болезней всех перечисленных ор- 
2дко эти летние ганов. Могут быть спровоцированы артриты — воспаление 
›дами, причем ‚ коленных суставов, проявляющеесятянущей тупой болью, 
хро ническіХ бо потрескиванием, которое, как кажется человеку, скоро прой- 
| 206. тон" детсамо собой. Охлаждение почек блокирует распростране- 


отдых Я З А ниеэнергии (втибетской терминологии — энергии ветра) по 

0 постОЯн! ТА вертикали вдоль туловища. Отчего наступает энергетичес- 
ти етск) Кий голод для органов нижней части тела. 

ги Кроме того, почки непосредственно связаны с ушами: 


у 
ый Недаром даже внешне очертания двух органов похожи» По- 


ого ха Этому охлаждение почек нередко приводит котиту илитуго- 
Ухости. Меридиан почек начинается с точки в центре подо- 
отп швы. Если охладить ноги, болезни почек усугубляются. 
Т, чем Симптомы заболеваний, связанных с переохлаждением 
ее поясничной области: учащенное — до 15-20 раз в сутки а 
ор Мочеиспускание, порой малыми порциями, отсутствие удов-_ 
кп летворения после мочеиспускания, в процессе которого 803 


Можны рези, могут бытьтакже ноющие болив низ 
яеничной области, отечность суставов и ебольш 
остьв коленях и икроножны? 


2 Фуд 


Коварство бархатного сезона 


на ногах, умужчин — ломящие боли вг 


ев Если 
жен — воспалительные выделения из Ес 
а. Могут обнаружиться не все перечисленные сими помогу! 

но ея бы часть из них, это уже повод для беспокойсте арног 
Первое, что втаких случаях следует предпринять, превесн 
сивно разогреть подошвы ног (конкретно: ту самую пуха, СМ 
центре, с которой начинается меридиан почек) Для ву сти пер: 
надо осуществить приток горячей энергии Ян: сделатв тр, „Поло 
чую ванну для ног, натереть подошву чесноком, наста чай (ли‹ 


носки сухой горчицы, проложить в обувь стельки из о потом С 
или собачьей шерсти или надеть теплые шерстяные носив на одну. 


Е которых ходить весь день. Если погода жаркая; носки Мот огт 
_} быть хлопчатобумажными. После ванны ноги опуститев О 
| носки с песком или опилками, или овсом, или солью, Пред: буль 
варительно прокаленными или нагретыми вдуховке.. «ў Для у 
Энергию Ян добавит напиток с имбирем: одну щеп егохоро 
молотого имбиря на стакан кипятка, добавить ложкум 100 г мо. 
долькулимона. Лучше все названные процедуры проводит» Отва] 
в часы максимальной активности меридианов почеки полезен 
чевого пузыря: это время между 15 и 19 часами. 1 ча 
^ Полезным окажется прогревание коленок. ДЛЯ этого то тар 
товят мазь: $ К. ОЕ о б 
7 на 100 г горячего растительного масла (хӯдощавьыв в теч. 
7 
людям полезнее кунжутное) 3 столовые ложки 38 Посл 
боя, 1 столовую ложку цветов арники, столько же сним за 
ня имбиря или порошка молотого имбиря и 3 61 Холодно. 
вые ложки острого красного перца, все это © рекомен; 
вают и нагревают над пламенем свечи или На бавить и 


медленном огне 15-20 минут. 
С этой мазью надо обращаться осторожно: МОЖНО 
получить ожоги на руках, поэтому накладывать м 
пластмассовой ложкой или стеклянной палочкой. р 
ют мазь перед каждым новым употреблением, разу 

| тонким слоем и втирают в коленки. После чего! 
гхлопчатобумажной или шерстяной тканью. АП 
а! мазью проводят и" день. 


Коварство бархатного сезона 


уде б | 


м Если переохлаждение поясничной области спровоциро- 


Лен 
\; Нур 
вх. бо 


залобольв ушах — могут быть шум, треск, гноетечение, — 


ет пред Ф помогут сухое тепло и массаж за ушами с применением кам- 

Ретно: Пр фарного масла или скипидара. Хорошо добавить в пищу. 

Диан Тус \ древесную смолу. В ухо полезно положить клок собачьего 

А ПОчер), д пуха, смоченного в борном спирте или сокеалоэ (все жидко- 
ергиу Ян: а к. сти перед употреблением надо нагреть). 

у Чесноко \ Полезноетепло для заболевших ушей может дать спитой 


)бувь стель чай (листочки), который предварител ьно надо просушить, 
лыешве и потом смешать с песком или землей и положить в компресс, 
Роны, наоднучасть спитого чая примерно две части земли. 
ода жаркая, н  Воттибетское средство для ликвидации боли в суставах: 
ванны ноги ти Коз раза в день втирают бульон из Риони голов; 
мешанный с кой и кам ным маслом (на г 

ОВСОМ ИЛИИ бульона 50 г На мав и ЕО же водки). 
ретымивду\0\® гля прогревания почек полезно пить горячее молоко (кто 
имбирем: ОДНУ егохорошо переносит), но без каких бы то ни было добавок, 
а, добавит лок 100 тмолока за один раз. 

ни» Отваризсемян моркови или укропа, или фенхеля также , 


оцедур 
хер анов 10%! полезен для прогревания почек. 
мериди 1 чайную ложку семян заливают в термосе стаканом 
и 19 часами: 1" кипятка и оставляют на ночь. Морковный отвар пьют 
нок" По одной столовой ложке 2-4 раза в день, отвар сез 
коле мян укропа и фенхеля — 5-7 раз в день, все отвары — 


0 

го масл и 
о лов 
ТОЛ" стол 


д 


в течение недели. 
После переохлаждения поясничной области исвязанных 


Я сним заболеваний категорически не позволено: есть И ПИТЬ 
И й Холодное, исключаются газированные напитки. Дажеов 
р. рекомендуется варить или обдавать кипятком, послечего 


07 
зы 


{020087 
до- 
и чеснок, можно залить овощи 


бавить 
имбирь, перец, лук ил 
аи всех случаях одна 


Горячим растительным маслом. Логика во учаях од! 
— двинуть блюдо в сторону энергии Ян, необходимой для 
прогрева организма. Допустимолегкое обжаривание овощей | 
Втечение 1-2 минут Отсырых фруктов втакой период луне 
Вовсе отказаться или есть их в виде горячего компота: 
Хорошую помощь после переохлаждения окажет ип 
Катор Кузнецова, который следует положить под 
Пежать на нем до получаса или до засыпани 
аа 8 ‘Светлана ЧОИ: 
й врач тибетской клин! 


Если 

жение о 

кать дру 

В слу 

КАК ИЗБАВИТЬСЯ ОТ ИЗЖО ность Сї 

могут бв 

Кол 

Изжога — один из самых массовых недугов, который боль. мол |, 2 

шинство людей считают несерьезным. Хотя, по уверениюсе отжи 

циалистов, изжога, даже нечастая — всего-то разв неделюл течен 

восемь раз повышает вероятность возникновения рака жету, вар р 

ка. Почему-то считается, что бороться с этим недугом прош зер 
простого: ощутив приступ жжения в желудке, запиваютводі 250 

щепотку соды или выпивают стакан молока — и боль стиха а 

Но, обманывая таким образом свой организм, человек зат вкусу 
няет проблему вглубь, полагая, что она решена. Е. ют та 

Как всегда, прежде чем устранять какой=либо дефе Длят. 

организма, следует разобраться, в чем же его причина; до можн. 

З Ри СТЬ 6 шт 

чин изжоги может бытьтри: повышенная кислотно а Би 

кинезия желчевыводящих путей и связанные с ней проб | И 
мы печени и опущение желудка. Три проблемы = ЭТОЛр Е" 7 дне 
личных подхода к их решению. и. Трети 

Начнем по порядку. В норме вжелудке кислая сред тошноту: 

щеварение происходит с участием соляной кислоты 250 1 
клапан, отделяющий желудок от пищевода, смыкай рят в. 

вполне плотно, соляная кислота может попадать На Это кс 

тельную слизистую пищевода, вызывая его раздраж ЕИ 

тогда-то и начинается жжение. І лотностӣ 


При повышенной кислотности не следует. нейтрализо 


‚ ихорошоеще, если! 
ощутив первые приступы из 
‘еды небольшими дозами вь 
Р поступать трижд 


ет: 


Как избавиться от изжоги 


Если втечение недели изжога не прекратится, предполо- 


р. М 
оповышенной кислотности неверно — придется ис- 


-} жение 


ость стала причиной изжоги, на языке виден белый налет, 
ІХ н _ мотутбыть приступы тошноты и даже рвота. Одним теплым 
м. Хо Коу молоком не обойтись. Придется лечиться таким отваром: 
` АОТя, по из натертого корня имбиря (его покупают на рынке) 
Б Всего-то рады, отжимают 5 граммов сока и варят в стакане воды в 
ЭЗНИКНОвенид течение 3 минут, добавляют 40 г меда. Выпивают от- 
№ вар за один раз (за 20-30 минут до еды), курс лече- 
359-1 С ЭТИМ нета ния длится 7 дней. 
‚ желудке, запа борошо помогает при болях в желудкетакая еда: 
г тертой сырой моркови и 100 г нежирного сви- 
н молока нба ного мяса гаан Е в 100 мл воды, оба по 
Й организм, че вкусу лук, соль и молотый имбирь, в конце добавля- 
она решена. ют также 50`г риса. Едят это блюдо 7 дней подряд. 
Ь какой: Для тех, кто не переносит или нелюбитсвинину, это блю- 
унят 48 ДО можно заменить другим: 
чем жеего 6 штук сырой моркови среднего размера, 250 гне- 
пенная! кї жирной баранины мелко режут и тушат в 500 мл воды 


7 минут, добавл су. Это блюдо также едят 
А связан аё 7 ЛМ ой соль по вкусу. д, Ду 
е 


От катьдругие причины. 
30 В случае же если все-таки именно повышенная кислот- 
у, 


ри про Л рси вариант блюда, снимающего боль в желудке и 
йй ноту: 
дкех! ў 250 г «белого» куриного мяса мелко нарезают и ва- 
желу. ной! ў Рят в 400 мл воды 7 минут, добавляя соль по вкусу. 
м солӣ да, | Эхо количество еды делят пополам и съедают за два 
= ево раза. Блюдо едят 7 дней подряд. $ 


Помогает избавиться от изжоги при повышенной КИС- 
197ности яичная скорлупа: а 
Сняв скорлупу от одного предварительно вымытого 
ЯИЦа, ее размалывают на кофемолке и размешивают 
140 мл воды. Пьют 1 раз в день в течение 14 дней 
Если приступы изжоги в случае повышенной кисло] 


А ровождаются жаром, поможет такое! 
50 г ) 


Как избавиться от изжоги 


Другая причина изжоги — дискинезия желчевь 


махеро? 
путей и проблемы печени. Тогда изжога сопровождав й В ей л 
щением горечи во рту, а наязыке виден желтый нал тяжело? 
ный признак непорядка в желчевыводящих путях, Пр наруше 
ной данного расстройства может быть стресс, связанн желудке: 
ним резкий спазм, приводящий к выбросу желчи вже к либидо! 
Желчь имеет щелочную среду, в желудке среда кислая үа Шри 
реакция. Подобное может произойти и после активнойфу, кой и п‹ 
зической работы (например, на дачном участке), когдара; ти, СЛЬП 
слабляется мышечная оболочка желудка и снижается на поте 
тонус (на врачебном жаргоне: «ленивый желудок»). — провоц 
| В этом случае помогут отвары из кукурузных рыльцеви порам, . 
| овса, или бессмертника, или пижмы — что есть под руками СТВИЮ м 
| Нестоль важно, что именно выбрать, важно, чтобы это бы Опу 
цветы (зерна) желтого цвета: по канонам тибетской медиц альной 
| 5 } 
ны как раз желтое лечит печень и связанныес ней болезни: полнен! 
1 ст. ложку кукурузных.рыльцев кипятят в 1 стакана во врем: 
воды 2-3 минуты. Пьют по 1-2 ст. ложки за ЗОМИН чистка? 
= до еды З раза в день в течение двух недель. а 79 
| сек; 
7 ` То же самое проделывают с бессмертником и . ды) Во 
Отвар из овса готовят так: | 
1 Е. ются яг 
у 2 ст. ложки неочищенных зерен овса кипятят В 
ре воды в течение 15 минут, потом бросают еще! 22 кунд. За 
ложки овса и кипятят еще 2-3 минуты, затем доба расслаб 
ляют 2 ст. ложки свежего молока. Получается при наконет 
но 900 мл отвара. Пьют по З ст. ложки за 30 МИН хом нал 
еды 3 раза в день в течение двух недель. НУю ги 
Шомимолечения изжоги, прием этого отвара осуда до 5 м 
ляет профилактику застойных явлений в печени, Лучи 
желчном пузыре и профилактику атеросклероза. Кром щее вре 
и помимо борьбы с изжогой, этот отвар — отличный тельн 


сбрасывания лишнего веса, если есть его на у 
зднее 18 часов. + 


о порой происходитопущение желудка — недувхо 
ий внароде, но ео р 


и. Он 


‚ Как избавиться от изжоги 


ОЙйти И После “ При опущении желудка изжога сопровождается отрыж- 
тачном Участу кой и повышенным газообразованием, холодеют конечнос- в 
А Желудка и о ти, слышится урчание в животе, снижается аппетит, возмож- 
енивый Же на потеря веса. Застойные явления в области малого таза, 
из кукурузны провоцируемые опущением желудка, могут привести к за- 
В порам, геморрою, уженщин — к задержке или даже отсут- 
ЖМЫ — ЧТО ©1Ы\ ствию месячных. 
рать, важно, чтоб  Опущение желудка может быть компенсировано специ- 
канонам Тибетом альной дыхательной гимнастикой. Она несложна для вы- 
И связанныесний полнения, причем делать ее можно и сидя, и стоя, инаходу, и 
в кипятят в вовремя ежедневных гигиенических процедур — таких, как 
1-2 ст. ложки" чистказубов. Сначала делают глубокий вдох, который длит- 
ние двух ПДР Ся5 секунд (вначале можно про себя отсчитывать эти секун- 
А ертнико! ды): Во время вдоха втягивается задний проход и напряга- 
ессм ) ются'ягодицы. Достигнутое напряжение длится также 5се- 
са кит, кунд:Затем медленный выдох — те же 5 секунд, прикотором 
зерен ов брой, | расслабляются сначала поясница, затем бедра, ягодицы и, 
том Т ей наконец, мышцы заднего прохода. Перед следующим вдов 


льце 


т, 010 ый 
2-3 мину наб) Хом надо сделать паузу на 2 секунды. Начинать дыхатель= 
о лока: ЖКИ 38 в Нуютимнастику можнос 1 минуты и постепенно нарастить 
з ст. ло ИИ До 5минут (примерно 18 циклов вдоха-выдоха): ь 
двУХ в Учше выбирать для дыхательной гимнастики подходя 
(6 м щЩеевремя и уединенное место: во время выполнения дыха= Е 
риё тельныхупражнений могут отходить газы и усиливаться 
ЯТСЯ ПОЗЫ 


РЫжка После упражнений наверняка появ 
$’ ОПорожнению кишечника. Кстати, этоеще и против 
аятимнастика, она позволяет отказаться от 

а травы сенны. | В 
„При изжоге, связанной с ое 


ЗЖОГИ 


Как избавиться от и. 


10 г молотого имбиря и 10 размолотых горо 
черного перца варят в 300 мл воды 7 минут. Пь 

раза в день за 10 минут до еды по 150 мл. И так 
Избавлению от данного вида недуга будет спос 


| вать еда, повышающая тонус желудка: 
250 г картофеля варят, готовят пюре и добавляют 
} 10 г меда. Съедают утром натощак, курс лечения - 4 
| дней. | 

Другое блюдо в тех же случаях: | 
1. 50 г риса поджаривают на масле до приобретения (кис 
8 рисом темного цвета, потом варят в одном стакане 

В воды 7 минут и съедают за раз. Так три дня. 

При всех видах изжоги принимать пишу лучше неболя 

шими порциями, так как при переполненном желудке 


пан скорее может раскрыться, дав обратный ход Соляной Сери 
кислоте. Потой же логике, не следует ложиться На Полный вала бол 
желудок или, что почти то же, наедаться перед сном 22 просто г 
Светлана ЧОЙЖИНИМАЕВА помогла 

— ^^ бетских 

99 читателе 

3% заболев: 

й Отве" 


«ё квек.м.н 


т 
М 


«8 


ИА > 


УДИВИТЕЛЬНОЕ РЯДОМ 
А И ПРОЩЕ ПРОСТОГО 
заб 1% (киста на почке, зябнут пальцы ног, 


З, Так Одно 
Три дна вывих шеи, коксартроз) 


Мать пищу 
еполненном Хед 


ав обратныйми Серия материалов под рубрикой «Ветры с Востока» выз- 
‚дует ложитьян вала большой отклик наших читателей. Радует, рхо рубрикане 
‚даться передо просто понравилась, но большому числу людей практически 
, Я ЧОЙЖИ! помогла избавиться от различных недугов. Однако советы ти- 
ета _ бетских врачей не исчерпали еще всех тем, волнующих наших 
_ Читателей. В письмах они просят рассказать о лечении других 
_ заболеваний. 
‚  Отвечаетглавный врач тибетской клиники «Наран» в Мос- 
‚ квек.м.н. Светлана Галсановна ЧОЙЖИНИМАЕВА. 


ы КИСТА — ЭТО ЗАМЕРШИЙ ПИЕЛОНЕФРИТ 


«ЗОЖ»: Надежда Михайловна Константинова из поселка 
Североонежск Архангельской области и Анна ‘Андреевна Са- 
ПУн из Калининграда на практике убедились в действенности 
рецептов тибетских докторов. Анна’Андреевна вылечила вну- 
_Каот тяжелой ангины с помощью тмина (см. заметку «а 4 
‚Вылечить ангину за четыре часа», рубрика «Ветры с Восто- |. 

4», «ЗОЖЬ №24, 2003г.), через четыре часа у мальчика 922 
пало болеть горло и спала высокая температура дос. 

Ен ‚раз. Несговариваясь, обе женщины про 

оться с кистой на почке. 

+. +11, фу’ а 


Светлана ЧОЙЖИНИМАЕВА: Очень редко кис на 
ет врожденной, это особый случай, эту проблему. де 
ать с лечащим врачом. Гораздо чаще киста приоб 2 
ная. Причем могу с уверенностью сказать, что возио Е В 
она утех, кто злоупотреблял холодом: обливался Холодно по 


водой, обтирался снегом, прыгал после сауны в бассейн 
после бани ходил по полу босиком... Почечный меридиан ки 


начинается с точки, расположенной примерно в середине т 
подошвы, она-то и получает холодовой удар, когда мыба: 
думно охлаждаем подошвы. К закаливанию обычноприб» 
тают люди среднего возраста с хорошим иммунитетом но" 
какразони-тои переносят пиелонефрит (воспаление позе Г 
1. ной лоханки) на ногах, зачастую даже не догадываясь от «З 
| желой болезни. Недолеченное воспаление локализуетояв из Не: 
виде капсулы, порой фиброзной, то есть содержащей вну вестн 
ри жидкость. Сама по себе киста не опасна, если непрово ный І 
цировать ее вторичное воспаление: не допускать проб: нут с 
ные мочеполовые заболевания — цистит, простатит, ангину лят, с 
ОРЗ. Авотвторичное воспаление опасно: неизвестно, КУ ются 
пойдет инфекция. Кроме того, большая неприятность № посов 
жет заключаться в сдавливании кистой расположен ыкі С. 
близости сосудов — так провоцируется гипертония: ие 
Поэтому почечная киста требует соблюдать образ из 
ни, при котором ноги всегда будут находиться в тепл коне 
гда должна быть сухая теплая обувь, недопустимы Ко ок 
р перепады температур, промерзание ног, пром а. 
ги во время дождя. Для всех — даже не имеющи 


‚ по твердому убеждению! 
| рз врачей, — абсурд, способный привести только 
дым хроническим болезням. Киста на почке — 


Удивительное рядом ипрощепростого. 


‘Зо 
Ч 
тью Наутро пьют по одной столовой ложке, и так 5-6.раз в 
Оло день в течение одной недели. р 
До `0 2-3 столовые ложки овса кипятят в стакане воды 
тал посл и, 15-20 минут, немного доливая по мере выкипания 
\ воды, так, чтобы оставался примерно стакан. Пьют 


^^ еса 
С 

ИКом м ° по полстакана 2-3 раза в день около месяца. 
Женной в 1 столовую ложку брусничного листа или толокнян- 
холо Ме ки кипятят в одном стакане воды 1-2 минуты, настаи- 
У ДОВоў \ вают 20-30 минут и пьют по полстакана в день в тече- 


ние двух недель. 


ел 8 
Онефрит (вод. О, ПРИКРОЙ СВОИ БЛЕДНЫЕ НОГИ 


ие 
Ую даже недо «ЗОЖ»: Ветеран войны Александр Васильевич Молчанов 
ОС ВОСПалени 8 из Нерехты Костромской области и многолетняя подписчица 
ной, ТО естьсоО 8 вестника «ЗОЖ Анна Игнатьевна Дюбленко из'города Зареч- 
иста не опасна б ный Пензенской области, оба пенсионеры, жалуются: мерз= 
е: не допу? нут ступни, зябнут пальцы ног, из-за чего ноги немеют и бо- 
аление. ри лят, становится трудно ходить, закладывает нос, навалива- 

ной 


ия — цистит, 2 ются бронхиты, кашель, отеки, наросты в носоглотке. Что 
тение опасно: М й посоветуют тибетские врачи? 
бо льШая нет? С.Ч: В этом случае помогают массажи подошв. Простей- 
го, й рай | шие можно делать «вручную»: костяшкой среднего пальца 
тии КИ ў или закругленным концом деревянной палочки (на худой 
оцир 

А требӯ 
о бу нибудь орган простимулируешь, все будет польза. і 
ая о Очень хорошо походить по разогретой речной или морс- 

п КОЙ гальке, разложенной на коврике. Нагревать нужно В, 
2, духовке до разумной температуры, так, чтобы терпела ко; 


Вместо гальки можно нагреть гречневую или ишенную 


доор, морскую соль. Соль прямо віполиэтил О 
<е 


Воду, потом вынуть, закутать в поло 


== 


| 
«ЗОЖ»: В 23-м номере вестника за прошлый год Е ди 
сказали о методе рефлексологии, помогающем, в части, е. элеме! 
избавиться от проблемы кривошеести. Такая же беда сустав 
ключилась с 30-летней дочерью нашей читательницы Ма ё дефиц 
риты Павловны из Амурской области. Молодой женщинет, и жится 
ходится выворачивать голову от болии даже изгибать син диетам 
`Неврологи, которые пытались помочь, лишь советовали» Про 
гать стрессов, прописали успокоительные таблеткии сборы, чуг На 
от которых лучше не стало, но появились раздражительноеь 207020500) 
и депрессия. Мать стала делать дочери массажи шеи, уай, отваре 
подошв, нашла на них зоны, отвечающие за шею. Но И ЭТО отмор 
помогает. г скорлу 
С.Ч.: Неудивительно, что «слепые» массажи ступнейне ВУЮ № 
помогают. Специалист знает, какие именно биологически хештан 
активные точки массировать. Но если не удается егонайи перебо 
попробуйте использовать сухое тепло — разогретые крупы ВОИС 
или морскую соль. Так, как описано выше. И согреватьз ны 206 
зажатости. Кроме того, все-таки продолжать массирова б о. 
шею и воротниковую зону. ое 
ной ка! 
держат 
БЕРЕГИТЕ ШЕЙКУ БЕДРА водимь 
«ЗОЖ»: Москвичка М.Г. Ияткова, явно уверовав0 чувстви 
ные возможности тибетской медицины, просит подека 
традиционное средство для лечения тазобедренногд” 
Мирующего артроза (коксартроза). «Наши врачи, — 0 
читательница, — рекомендуют только оперировать Ж 
смягчения, боли — П 


таблетки диклофенак и буйрофен 


‚ что может вызвать язву желудка 
ения. Одно будешь лечить — другое покалечиш 


“окКсартроз не только вызывает боли и за 
‚опасен тем, что в конце концов привод! 

нного сустава, что закан 
дра, залечить ко 


Удивительноерядом и проще простого 


Причина заболевания — в дефиците кальция. Причем 
№ зачастую при нормальном содержании этого химического 
} олементавкрови наблюдается его нехватка в костной ткани 
№, сустава. Значит, прежде всего требуется ликвидировать этот 
дефицит. Не стану напоминать, в каких продуктах содер- 


ц 
"тато, 
Олой„~ 


Ц 
ЖИТСЯ МНОГО кальция — сеичас множество литературы по 


Ца 


ит Р (0 ДИЄТам. 
елЬные б Прежде на Востоке размалывали и добавляли ведужем- 
явились разд) \ чуг Нам же устранять дефицит кальция лучше с помощью 
яичной скорлупы или рыбьих костей. Скорлупуснимаютс 


Ч дочер С: массу, отваренных яиц, отделив от пленки, косточки лучше брать 
ечающие за Шен, Ё отморскихрыб. Ито, и другое размалываютна кофемолке, 
скорлупу можно растолочь в ступке. Добавляют кальцие- 
слепые» масс ВУю муку в супы, мясо, гарниры. Примерно по половине 
чайной ложки ежедневно не дольше чем втечение месяца, = 
какие Именно т перебор опасен: могут образоваться микролиты в моче и спро- 
Но если не удати“ воцировать мочекаменную болезнь. 
е тепло — разо В области тазобедренного сустава необходимы массажи 
выше И иаппликации. Массажи человек может делать себесам, про- 
гсано Пр стонадо проявить усердие. Аппликации — с использовани- 
АКИ продо _ емлечебныхгрязей, перцового пластыря, марли, пропитан- 
нойікамфарой. Эти составы нагревают до 37-40 градусов и 
| держат 15-20 минут. Курс лечения требует 15 сеансов, проз 
| водимых ежедневно или черездень взависимости от само- 
_ Чувствия. 


Все 1 
ютв ка) 


ВЫЛЕЧИМ ДИАБЕТ Ш гс 
ПО-ТИБЕТСКИ 1 2200 


я И НОЙ из С 

8 У приводи 

Сахарный диабет, незаметно выдвинувшийся в число ра» прив 
самых распространенных болезней цивилизованногочело- кболезн 
вечества, с точки зрения тибетской медицины, дажені кболезн 


лезнь, а нарушение гармонии между организмом и окру Саха 
ющей средой. а накапли 


Подход к лечению зависит от конституции человека А воледелу 
она, по тибетским представлениям, делится натри типа в геправи 
тер», «слизь» и «желчь». Поэтому, прежде чем заняться лек Е 
нием диабета, следуетопределить свой хонститушон а е, Е 

АА а. 
т А оси от него откорректироваы свои раз по 
2 Е. лезу, что 

Тип «слизь» больше всего подходит к людям доброд новыраб 
ным, рыхлым; склонным к полноте, спокойным, инерщие" ксахарн 
ным, даже ленивым, с белесой кожей, отечнымии окру Если 
ми суставами, замедленными действиями, В\теле кото шивают( 
многолимфы (флегма — по-гречески как разілимфа; © тивності 

К типу «желчь» относятся люди плотного телосло. рыенеус 
иногдасклонные к полноте, с желтоватым цветом И! жению и 
характеру онираздражительны, неуравновешеннь 9 


как положительные, так и отрицательные, вызываю а 
бурную реакцию. Естественно соотнести ‘тибетский: 
«желчь» с холериком изклассификации Гиппократ 
(холе — по-гречески желчь). . е 


естикуляцией и выразительной мимико. 
тносятся к типу «ветер». Они легко’ 
егк восстанавливают, 


М5 Вылечим диабет по-тибетски 


се три начала — «ветер», «слизь» и «желчь» присутству- 
аждом человеке. Пока они находятся в гармоничной 


рого обмена напоминают слизь. Соответственно, дефектод- 
ной из составляющих не просто изменяет общий баланс, но 
тно ВЫДВИн ‚ приводиткопределенномутипу заболеваний: нарушение «вет- 
езней пиві ра’ приводитк нервным заболеваниям; нарушение «желчи» — 
ТСКОЙМ еди  кболезням пищеварительной системы, нарушение «слизи» — 
ЦИНЫ Д х болезням эндокринной и лимфатической систем. 
между организми Сахарный диабет не возникает вдруг, это результат долго 
накапливаемых организмом функциональных нарушений | 
т от конституци 2ледствие плохой экологической обстановки, стрессов, | 
ниям, делитя нати С ного питания, пренебрежения здоровым образом 
зни. К диабету часто приводят инфекционные болезни. | 
ОМУ, прежде Зиа После таких частых и, казалось бы, совсем не страшных — | 
ІИТЬ СВОЙ конс" ай всилу нашей к ним привычки — недугов, как грипи или і 
ректибо и тонзиллит, инфекция может попасть в поджелудочную же- 
откор 7) _ у чтоиприводитсначала к нарушению вработе инсули- 
лю ТИ новырабатывающих клеток, а затем ик ихатрофии, тоесть 
Т ій Ксахарному диабету. 
И" ) м человек продолжает есть сладкое и жареное, изна- _ 
У  Иваются печень и поджелудочная железа, снижается ака 
Й коже! (ЯМУ? р АЙ о переваривания пищи. Накопление шлаков, котов 
ТЛ ют ВЫВОДИТЬСЯ ИЗ организма, приводитк ОЙ с 
И очной массы — начинается ожирение. а Е 
аются белки, недорастворяются жиры, ЧТо соответ 


М твк 
Ди З о ссии, человек здоров. Нервные импульсы распростра- о 
5 Е Ё . тоя ворганизме подобно ветру. Кровь иразличные внут- | 
ТСК | оенние секреты подобны желчи. Гормоныи продукты ткане- | 
{ | 


рё КЕ 
ст В =. 
лю : о внутреннему яду. Из-за переедания затормаживак 
с мохимические процессы, медленнее всасываю . 
С Вы растворенные продукты, толстый кишечникне 


“тоя свыбросом твердых отходов процесса пишев 
‘токо а Усиленного выброса в кровь шлако ид 
а икация, которая, в свою очередь, вызы 
\икас Ае 


глаз, покраснение и зуд в промежности, влоктевых и 
ленных сгибах, слабость и потливость, головнаябо 


| повинно нарушение циркуляции лимфы. Предвестни ) цем, 

| абета — ячмень на глазу, но не одноразовый, а Повторные море 

| или фурункулы и чирьи, которые возникаютівновь ИНО МЯСО 
| и указывают на нарушение обмена веществ. «Звоночками, дует 
| заставляющими задуматься о возможном диабете, йоу жир! 
быть пересыхающие губы, ночная жажда, избыток МОЧИ, ские 
излишне водянистой и очень светлой. | дейл 
| Сахарный диабетчаще поражает людей, имеющих изн.) нехо 
точный вес, красноватое лицо, гневливых, как мьужевн ў Л 
| ем, относящихся ктипу «желчь». Второй по частоте вара і затьс 

| емости диабета тип — «слизь». «Ветер» страдает диабетом | коме 
значительно реже. сты 

Лечение производится с учетом конституциональною | была 

типа. Ту 

Е урове 

«Желчи» рекомендуется пища горького, сладкого И Е 

жущего вкусов. Сладкий — в тибетском пониманий — # 55 
обязательно вкус еды, содержащей сахар. Сладкий = 3 де 

чит, приятный на вкус, это и мясо, ирыба, и злаковая ПИШ сл 

и орехи. Из свежего мяса лучше говядина, свинина, коЗлЯ: уб 

тина, индюшатина, курятина, но не жирная и не жареная: др 
Изприправ наилучшие — хрени горчица, обладающи 55 

чегонным действием, мускатный орех, сладковато-гГорв почкі 

соусы. Изспеций подходят кориандр, корица, Укроп др 

шие фрукты и ягоды — айва, облепиха, хурма, имею! 5 

вяжущий вкус. Особенно людям данного типа следует Во, 

дить за тем, чтобы не «заедать» стрессы, часто ихдо! ло 

щие. Раздражительность и гнев — не повод для безм! Я 


поглощенияеды. Пища и питье должны быть п 
можноедва теплые, но не горячие. 


Людямтипа «слизь» рекомендуется подсалива? 
кисломолочные нежирные (до 1% 
отказаться от молока. Как можно чаще должны 
вать в рационе лимон и уксус. Вместо соли л, 
(нять соевый соус, если приправой служит кетч 

+ Противопоказана сладкая — в тибе 


рохла 


Вылечим диабет по-тибетски 


нии — еда: мясо, рыба, злаковые, орехи. Но эти же продукты 
годятся, будучи приправленными имбирем, красным пер- 
= м пем, кориандром и кардамоном. Овощи, кисломолочные и 
А морепродукты можно есть в нормальных количествах, а вот 
о возмо ба мясо, рыбу, злаковые — совсем в малых дозах. Готовить сле- 
Очная Мда дует на пару, добавляя специи на кончике ножа и избегая 
ДА, м жирных мучных подлив. Жареное, атакже хлеб и кондитер- 
И, ские изделия надо исключить. Пища и питье для такихлю- 
›Ражает ЛЮдеў дей должны бытьтеплыми, можно даже горячие, НО ТОЛЬКО 
ЦО, ГНеВлиВь И 
учь». ВО юдитипа «ветер», как уже говорилось, редко могут ока 
Ройпоа заться среди больных диабетом. Но в таких случаях им ре- 
ЗЬ». «Ветер» (Там комендуется есть сладкую, соленую и острую пищу; жела- 
тельны перец, соль, мясо, мед, и очень важно, чтобы пища 
былатеплой. 
Тибетская медицина рекомендует средства, снижающие 
ай уровень холестерина в крови. 


> учетом конот 


пища горького, Е 5-6 столовых ложек зерен:овса бросают в 1 литр 

ОМО воды, кипятят 15-20 минут и пьют по 1 стакану в 

ЗВ тибетек ту день после еды. Так же хорош овсяный кисель. Пить 

шей сахар. у следует в течение месяца, затем сдать анализ и 

‚ржа 1001 } Убедиться, что уровень холестерина снизился до 
рь пределов нормы. 


гоВЯД Л Овсяные напитки такого типа имеют мочегонное и от- 
ё й харкивающее действие, хорошо очищают кровь, сосуды, 
2 ПОЧКИ и печень. 


Другой целебный напиток таков: 
2 столовые ложки овса кипятят в 200-300 граммах 
Воды в течение 5 минут, после чего добавляют 2 сто- 
ловые ложки молока и 2 столовые ложки меда и кипя- 
тят еще столько же. Отвар пьют за 20 минут доеды 2- 
3 раза в деньпо 1-2 столовые ложки в течение месяца. | 
Онтакже полезен после перенесенного гепатита и хол! 
| цистита, з 
У Больному диабетом рекомендуются свежевыжатые 
свеклы, моркови, белокочанной капусты и карто 
їх сочетаниях. Сок капусты способствует 
ы тела, что чрезвычайно важно приди 


амый богатый и‹ 


Вылечим диабет по-тибетски 


алий, магний, кальций, натрий, железо о, 
50 граммов (не больше, чтобы не заработа 
морковный гепатит), пополам со свекольным соком, Ор 
кольный сок лучше других нормализует состав крови, но 
лучше его пить в смеси с морковным соком. При наруше. 
нии функций пищеварительного тракта особенно полезен, 
картофельный сок, который также лучше употреблять в 
смеси с морковным. | 
Свеклуи морковь полезно есть, но исключительновоы- › 
ром виде, поскольку, будучи вареными, эти овощи добавя. 
ютбольному углеводы, совсем не нужные при диабете. Кар- 


тофель лучше есть в полусыром виде — недоваренный. ^ 
Светлана ЧОЙЖИНИМАЕВА, 
главный врач клиники тибетской медицины «Наран? 
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о ЧТО ДЕЛАТЬ СО ЩИТОВИДКОЙ 


0 ИСКлЮу | 
КИ, эти Я провел детство в Челябинске, в ста километрах от пре- 
2 ОВ словутого предприятия «Маяк», гдев 1954 и 1957 годах проис- 
жные Приди» ходили аварии с выбросом радиоактивных веществ. Не толь- 
< — НеДОВЮ Н коя, но большинство моих ровесников, чье детство пришлось 
лана ЧОЙЖИН на 50-е, имеют пониженный иммунитет, часто болеют простуд- 
кой медицин ными, вирусными заболеваниями, страдают головными боля- 
| МИ, анемией и общей слабостью организма. У многих — для 
Челябинска это вообще обычное дело — нарушена функция 
_ Щитовилной железы. Приходится с этим как-то жить. И не 
| Только уроженцам Южного Урала. Щитовидка — как говорят, 
— ИЗ-за плохой экологии — барахлит у многих. Обычное объяс- 
| Чение: дефицит йода в организме. Врачи-эндокринологи обыч- 
_ Ноназначают йодистые препараты. И что, проблема решена? 
Е, Главный врач клиники тибетской медицины «Наран» в Моск- 
Е ве Светлана ЧОЙЖИНИМАЕВА убеждена, что дело вовсе 
— Невйоде, и вообще, простым назначением препарата щито- 
9 Я Видную железу в норму не приведешь. 


Могут бытьразличные степени увеличения щитовидной 
Железы. Крайняя, четвертая степень — этокогдазоб сполза- и 
Снагрудь В этом случае проблема буквально кричитосебе. 
Гораздо трудней вовремя встревожиться, если увеличенного _ 
 30бане Видно, а болезнь, тем не менее, уже естьи прогресс 
ЕЕ, Потому первый вопрос: как вовремя распознать ғ 
&тополучие щитовидки? 


Что делать со щитовидкой 


— Видите, — комментирует врач, — когда Щито 
норме, кивательная мышца отчетливо видна. Но! 


толовы. Вот когда пора бить тревогу и обращаться кэндо. 
ринологу. Другие простейшие симптомы заболевания, 


массы тела. 


доктор Чойжинимаева, — взаимообусловленные процессы | 
причем невозможно различить причину и следствие: чело: | 
век с лишним весом почти наверняка имеет увеличенную 
щитовидную железу. Увеличение веса, отечность = следствия 
нарушения конституции организма «слизь». Это наруше | 
ние возникает из-за неправильных питания и образа жизни 
Зато следствия нездоровья щитовидной железы могутбт 
А \ многочисленными и серьезными: из-за того, что ОНадав! 
глотку и трахею, могут быть частые простуды, ангины, 3 
нарушения основного обмена веществ, который куриру 
щитовидная железа; быстро развиваются атеросклероз сер. 
дечно-сосудистые заболевания, высок риск развитияе 
ного диабета, отложения жира во внутренних органах 
страдают в первую очередь люди с конституцией Кеа 
слизь». При этом нехватка йода ворганизме — частое 3202 
дение не только врачей-терапевтов, но и эндокрино 
вовсе не играет первостепенной роли. А это значи!» 
ние йодистых препаратов совсем не обязательно верне 
норму. Если действительно имеется нехватка йода 
всего врайонах, удаленных от морей, — следствие 
гормональное нарушение в организме. Такое нар 


) 
метные самому больному, — покашливание, даже котак № 
признаков простуды, затрудненное глотание, возрастание 


Начало ожирения и увеличение щитовидки, — объясняя | 
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\ 
Четл в. КО \ Что делать сощитовидкой 


пру аи А) Что же предпринять больному, для кого йодистые таблет- 
аме 2 { киигормоны не снимают проблемы? Конечно, нормализа- 

иб У РИЯ обмена веществ в организме, правильные образ жизни и 
си Мт аа питание — ключевые моменты в решении любого заболева- 
калу Д збу ния, втом числе щитовидной железы. ў 
е: вание, С Прежде всего ввести в. повседневный рацион натураль- 
-ННое ТлОтану \ ные продукты: сухую морскую капусту, богатую йодом (ку- 
| питьее можно влюбой аптеке), приправы и специи: перец, 
ние Щитовиду соль, лук, чеснок, Сар и прочие. Н 
гмообусловле ) Из сухои морскои капусты полезным окажется такой на= 
НН питок: 


гь причину иоле 200 г порошка варят, помешивая, в 200 мл воды в 
течение 5 минут. Пьют по 100 мл утром и вечером (до 
аверняка имет или после еды, не имеет значения) в течение 7 дней. 


гие веса, отечнот-& — Салатизморской капусты с добавлением внеелука, чес- 

анизма «слизь, № нока, оливкового масла (можно заменить обычным расти- 
уитания іо тельным) желательно есть 2-3 раза в неделю. 

ЪНЫХП ч хех) Обычный ужин разумно периодически заменять таким: 

| ИТОВИДНОЙ 1 бОгфасоли, З0т сухой морской капусты, З0гриса, б пкори- 

за того, цыи 60 гсахара или меда варитьв 200 мл воды на медленном 


. 8= 
ми: прос? ) и огне 7 минут. Это варево съесть за один раз в качестве ужи- 
астые р кото И на. И так 14 дней подряд. 
ла вешёс З Упрощенный вариант подобного ужина готовят из 100 г 
| иваю ‚ Зеленого гороха и такого же количества сухой морской кав 
азв сок пусты, эту смесь варят 5 минутв 200 мл воды на медленном 
ия, ам Е Едят также в течение 14 дней подряд. КЕ 
ов апиток из кукурузных рыльцев варится на медленн 
ра р минут: А 
д полкило яв 1 литре воды. Пьют — 
те по 200 Е Е выпивается 9 
уд Еа бин У Назавтра напиток нужно сварить заа 
"исак 14 дней подряд. , 
Е, зот курслечения паса. сахарв крови; в. 
н ем иё ие сни, функции всех зидне р 
С _зует похудению. 
р мес? 24 РУгой вариант напитка: 15 гкукуруз 
и ор мл кипятка и пьют 


516 двух недель. 


делать со ЩИТОВИДКОЙ 


Что 


кровообращения, похуденияи сне 5 


содержания В организме избыточной СЛИЗИ, ЧТО опосредо. 
ванно — через улучшение функций селезенки и поджелудоч. 
ной железы — нормализует и функцию щитовидки: 

2 г корня имбиря (купите на рынке) и 6 г зеленого 
чая сварите в 0,5 л воды в течение 3-5#мӣнут. Этот 
напиток пейте по 200 мл 2 раза в день в течение 14 
дней. 

Все приведенные выше рецепты взаимосочетаемы. 

Рекомендованное питание благотворно воздействует на 

общий обмен веществ и снижает избыточный вес — безэтого 

лечение щитовидной железы невозможно. В пище обязатель- 
нодолжны присутствовать острый и соленый вкусы, длячето и 
рекомендованы кислая капуста, нежирные сорта сыратипа 
адыгейского, кумыс, айран, тан, обезжиренный кефир, нони 
вкоем случае невхолодном виде! Вот нюанс, который обычно 
незнают даже диетологи, воспитанные в европейской Меи 
цинской традиции: если употреблять в пишу холодные Про 
дукты и напитки, то есть вводить в организм энергию ИНЬ 
тормозящую обмен веществ, похудеть не удастся. Поэтому 
запретите себеестьи питьчтобытони было из холодильник 
Зеленьи овощи неберите для салатов изхолодильника = а 
они полежат пару часов на столе. Или можно овощи подо" 
греть насковородке нашипящем масле в течение 1 мину» 
добавив по вкусу молотый имбирь, перец, луки чеснок 
От газированной воды лучше отказаться. МИНЎ 
о 

У горячей воды. 

Или такой напиток: у 

10 г молотого имбиря и 10 горошин черного 


сварите в 300-500 мл воды в | 
перед едой. ды в течение 7 минут 


Этотнапиток снижаетаппетит, улучшает пишёв 
вызывает похудение. 


| Для улучшения 
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ЭМ ПЕЧЕНЬ ШАЛИТК ЗИМЕ 


благотво Ход Поздней осенью обостряются многие хроническиезаболе- 
еур избь ащ вания, среди них — болезни печени. Что надо о них знать и как 
возмо НЫЙ сними бороться в домашних условиях, рассказывает главный 
С Жно. Вл врач московской клиники тибетской медицины «Наран» кан- 
РЫЙИ СОЛеныЙши дидат медицинских наук Светлана ЧОЙЖИНИМАЕВА. 
га, нежирные 2 Люди, подверженные болезням печени и желчного пузы- 
1,06 езжиренный ря, обычно коренастые, плотные, с красными лицами, легко 
возбудимы (внароде говорят: желчь кипит), они властны, гор- 
е! Вот Нюанс, ды, срешительным характером, языку них имеет желтый на- 
итаннье Ве лет, склонны к частому ощущению голода и жажды, изіеды 
зеблятьв ПИ)! предпочитают острое, жареное, судовольствием едятжирную, 
гании пищу, им всегда жарко, илицо покрывается испариной, стра= 
ить В Ора т даютот избытка солнца, любят осень и прохладу. 


е 
похудеть Не т Осенью усиливается выработка желчи: накануне зимы 
ытони было. ее запасы актуальны — желчь препятствует охлаждению 
ХОЛО организма, согревает его в долгие зимние месяцы. Желчь 


ИЗ 
‚латов ной необходима для переваривания пищи, контролируеттемие- 


оле. рей ” ратуру тела, отделяет полезные питательные вещества, ко- 
тем Ма торые всасываются в кровь и идут в печень, от вредных, став 
5 Новящихся отходами; регулирует потоотделение. Желчьуча- 


ствует вокрашивании кожи (недаромвнароде острый гепав 


) 
гчше Й пил называют желтухой), при избытке желчи желтеют белки 
ест Глаз. Всех функций желчи ворганизме более 300. А 
м Солнечная энергия за лето прогревает печень и способ- 
ей Ствует накоплению и выбросу желчи в кровь. Ее изор 
| Образуется от неправильного образа жизни: Застой желчи 
4 т Мени, в свою очередь, приводитк хроническим бо. 


печени, которые сказываются на характере чел века; 
‘Зывая немотивированное раздражение: избыто 
РАНЫ овь, разносится по всему органі 


Печеньшалиткзиме 


598 

вясь для него внутренним ядом, хотя при этом содер вета: 
билирубина в крови может быть нормальным. От изб нт ета 
желчи страдают глаза, которые могут не только желтет о ного. 
и краснеть; прилив желчи к голове вызывает головные боли. ство Г 
в висках, озлобленность и даже тупость, нарушаются па. места: 
мять, работоспособность, ухудшается понимание окру нали! 
ющих, человек может стать мрачным, пессимистичным, воз, подоЗ] 
можна депрессия. Желчь распространяется с кровьюв мышь Е ние: б 
цы, костные ткани, суставы, зубы, ногти, волосы, сперму ’  бессот 
вызывая проблемы, казалось бы, далекие от печени и Вовсе ная 6с 
с ней не связанные. р моЖнС 
Причины болезней печени — в неправильном образе ЖИЗ- ЮТСЯ Е 

ни и питании, пребывании в жаре, стрессах, нервныхеры в оо ‹ 
вах, злоупотреблении острой, жареной, жирной и кислой р нимат 
пищей, луком, чесноком, перцем, употреблении несовмес» ца; заб 
тимых продуктов. Последнее не очень осознается большин» жения 
ством людей. Не все знают, что рыбу недопустимо естьвме- Обі 
стес мясом: вспомните любое наше праздничное застолье а печени 
«$ среди закусок непременно лосось или семга, а среди Ор Изпов 
р )\ чих блюд — мясо и курица. Яйца нельзя есть вместес рый реное т 
НЫМИ естьто) 


мясную пищу совмещать с молочной, рыбу с молоч 
продуктами, мясо соединять стаким гарниром, кактр® 
помидоры нарезать в салат вместе.с огурцами (помидо 
кислые, огурцы — щелочные, в смеси возникает реакц 
образованием солей). По печени наноситудар употреб 
не очень свежей пищи — к примеру, вчерашнего бор 
подогретой оставшейся каши. Печень начинает 6079 
за частых контактов человека с такими веществам 
бензин, керосин, лакокрасочные изделия. Убивае 7 
крепкий алкоголь. 

| Часто следствие болезней печени — сера 
тые заболевания, ишемическая болезнь, гипеј 
связь не очевидна на первый. рт порой начи 
сердце не ЭЗЕ рды печень. * 


Печень шалиткзиме“ 


расстройствах стула, вплоть до поноса, и изменении 
светло-желтого до темно-коричневого и даже зеле- 
он порядке с печенью свидетельствуют резкое чув- 
\ ство голода, постоянная сада кожный зуд в различных 

начиная с зон тонкои, чувствительной кожи, угри 


К, пессимис рослых людей, дерматиты, псориаз. Можно за- 
аняетсяску о озритьнарушения в печени, если меняется цветоощуще- 
н ние: белое кажется желтым, а желтое — зеленым. Ночная 


Ногти, в 
> 0 
А о бессонница с выступанием потаи сердцебиениями, ГОЛОВ- 


 можное расстройство печени. Эти же болезни сопровожда- 


правильном ются выпадением волос и даже бровей, пигментацией на 
>, стрессах, н коже, образованием папиллом, одышкой, судорогами, ран- 
реной, жирной ним атеросклерозом сосудов ног, мозга, кишечника и серд- 

да забывчивостью, импульсно наплывающими головокру- 


еблении 
> употр А ‹ Жениями, чередующимися ощущениями жарыи холода. 


чень ои Осщая рекомендация для всех, кто склонен к болезням 
лбу. нелопуй, е печени, — стараться жить в прохладе, незагоратьна солнце: 
пе траздни"" А й Изповседневного рациона придется убрать все острое и жа- 
ли семга р и приучиться готовить еду на пару, варить и тушить, 

съ и ве  сстьтолько свежеприготовленную пищу, ничего не оставляя 
нельзя Е СИ назавтра. Из мяса останутся только нежирная вареная кУрИ- 
очной, р б цаи утка, козье мясо, говядина, допустимо сушеное мясо этих 
имг (и Й Жесортов. Вместо лука и чеснока придется сдабривать пищу 
ак горчицей и хреном (они обладают желчегонным действием). 
„тес о Овощи допустимы, лучше всыром виде. Кисломолочные проз 
)% {дукты полезны, но ограниченно. Вполне приемлемо сладкое, 


И лый чай с сахаром снимает боли в печени: При болезнях 
печени питание должно быть дробным == частым и неболь- 

Боми порциями. Полезны горький, вяжущийи сладкий вкуз — 

печ? МИ 0 Е ожно комбинировать разные вкусы вместе. Например, _ 

” | ОРько-сладкий соус, сладко-соленый, вяжуще-сладкий. 

Пр болезнях печени благоприятны прохладные 

Усов) ванны с добавлением растительных! отвар 
можжевельника, полыни. 19 : 

вяной сме `В 


Печень шалиткзиме 


ней от 15 до 30 минут. Такие ванны рекомендук 
2 раза в неделю, всего 5-7 ванн. Они улучшаю, 0 
обращение, снижают обострение болезней Поа 
помогают коже, суставам, снижают температуру“ 0 
снимают утомляемость. Ла) 
При бессонницене следует принимать снотворное Л 


вьшить перед сном 50 г горячего молока, или стакан бульона 
козьего мяса, или 50-100 г подогретого красного Сухого вина 


Хорошо помогают массажи воротниковой зоны подотретыу Е 

до температуры тела кунжутным маслом, котороетакженола, | Е 

но втиратьв макушку. Кукурузное масло можно втиратьвојс о 

тавы — оно рассасывает жиры, укрепляет кожу и мышцы, СТВИЙЕ 

Вот хороший желчегонный рецепт, полезный Тем, кто лит», в 

склонен к болезням печени. В зоомагазине надо купитьове | о 
э 


2 ст. ложки неочищенного овса кипятят 15 минута і | 
л воды, добавляют 2 ст. ложки молока и кипятятеще | Как 


2-3 минуты, в конце добавляют 2 ст. ложки меда. Раз- вает гл: 
мешав, пьют по 1/3 стакана З раза в день за 2090 «Наран 
минут до еды в течение двух недель. кт: МАЕВ/ 


Им 
Благодаря такому отвару желчь будет выбрасыватьсяй? Е 


печени и изорганизма наружу. О] стихии 
Для вывода желчи из организма тибетская традиция | сердца: 
комендует все травы и растения желтого цвета: кукуру | ническі 
рыльца, пижму, тысячелистник, расторопшу, звероб а стрениї 
машку, бессмертник. Готовят отвар излюбой трава также р: 
1 ст. ложка сырья на стакан кипятка, кипятят свадьбь 
нуты, пьют по 1/3 дозы З раза в день за 20-3 ным уда 
до еды в течение 1 месяца. 7 Количес 
При повышенной раздражительности помогут © т Растает, 
мять, пустырника, зверобоя, сушеницы болотно" » ў Пот; 
валерианы, корня мордовника. Разрезанный Корё Чи». Лю) 


тят в 200 мл воды 5-10 минут. Эти отвары особенно» 
_ питьперед сном. . 

— «ЗОЖЬ: Каквыуже поняли, функции печени ЧР. 
разнообразны. Поэтому мы постоянно будем 068 
ним вдальнейшем. Светлана Талсановна вскользь У" 
е сзаболеваниями сердца. В следующем 
подробнее об этих закономерно: 


д тибетскими вр. 


от2 
вно 


«ПОЖАРНЫЙ» СЕЗОН 
СЕРДЕЧНИКОВ 


› КОТ) 
"Рузное Масло е К Х 
иры, укре 0 частливое время отпусков, морских купаний и путеше- 

УХ р ЛЯЕТ КОХ ствий не для всех одинаково удачно. Те, у кого «мотор барах- 
ННЫЙ рецепт, пў лит», вынуждены быть особенно осторожными: летом многие 
и. В зоомагазин сердечно-сосудистые заболевания обостряются, чаще нристу- 
чного овса т пы, больше летальных исходов. 
ст. ложки моловий Как предостеречь себя от наихудшего? Об этом рассказы- 

ют2 ст, ЛОК вает главный врач московской клиники тибетской ‚медицины 
об аа 3 разаве отав» кандидат медицинских наук Светлана ЧОЙЖИНИ- 
ста ; 
ле двух неде: Лето втибетском понимании — стихия огня. К этой же 
ару желчь буде" | стихии относится и сердце. Поэтому время огня опасно для 
Й сердца: повышается вероятность обострений тяжелых хро- 
ружу. й тибе нических заболеваний сердца. Крайняя степень таких обо- 


2р гани ув стрений — инфаркты и инсульты. К стихии огня относится 
тени ой также радость. Положительные эмоции, например, вовремя 
С СИ, Свадьбы, тоже, как ни странно, нередко приводят к сердеч- 


| НЫМ ударам. Это хорошо известно врачам «скорой помощи», 
Количество вызовов у которых к сердечникам заметно воз- 
растает: А 
По тибетским понятиям, сердце курируется стихией «жел- 
| 20-Людитипа «желчь» в самом социально активном возра- 
| @1е/от 25 до 60, деятельны, у них наблюдается максимум 
х ІКТИВности внутренних органов, прежде всего печени. Не- 


«Пожарный» сезон сердечников 


= 

коген в кровь для поддержания жизни ворганизме М 
печень переполнена этим углеводом, она создает в кров и 
быток гликогена, что может привести к сахарномуд й 
От печени во многом зависит работа сердца и сосудов г 
водить избыток холестерина и гликогена, повышать Эла. Ж 
тичность сосудов — важнейшая задача для гипертоников, бость 
Лечить сердце отдельно от сосудов и печени — пустога. а 
нятие. Выходит, чтобы сердце оставалось здоровым, печень нако! 
недолжна перегружаться избытками жирови сахаров. Аэто, а 
всвою очередь, означает, что работа сердца в значительной ащ 
мере зависит от правильного питания и поддержания здоро- Имби 
вого образа жизни. ра: 
Предстоящий дачный сезон — время перегрева организ» Вл 


нца, таки перегрева от повышенной физической активно 
ти: работы на приусадебных участках для многих превра- 
щаются в фактор риска обострения сердечно- -сосудий ТЫХ 

заболеваний. 


ма. Как буквального перегрева — под лучами палящето ол» | ми, с‹ 
| 
|} 
1 


{ Перегрев связан втом числе с воздействием на организ Из 
) Луны. Спутник Земли, относящийся к стихии ИНЬ, ‚небла- | кая: н 
гоприятно воздействует на людей с «охлажденной кров» * ситуа 
тоестьимеющих повышенный уровень холестеринай сат антисл 
равкрови. Поэтому дни полнолуний, новолуний ИЗ душ ча 
тей фаз наиболее опасны для сердечников. В Такие ство ве 
когда Луна полная или ее не видно на небе, нужна Сер 
осторожность. На 8-й, 15-й, 22-й и 30-й дни лунного к< (спрос 
даря люди изтруппы риска сердечно-сосудистых забо НЫЙ ор 


НИЙ ДОЛЖНЫ СНИЗИТЬ физическую активность, побер 
отжары, стрессов, принять профилактические мерь 

чам занавешивать шторы, чтобы не подвергаться НебЛ 
риятному воздействию лунного света. Эти предост 
сформулировал иобосновал в 70-е годы прошлого 


«Пожарный» сезон сердечников 


май ә, 12, 14, 31 


ИЮНЬ — 122, 24 
июль = 10, 26 
август - 7, 19 


сентябрь - 7, 19, 23 
Желательно, чтобы в эти дни те, кто знает за собой сла- 
0 бость сердца или сосудов, выпивали перед сном стакан го- 
жами Оцу рячей воды с | ч. ложкой меда и молотым имбирем, взятым 

Жиро накончике ножа. Обратите внимание: не чай, кофе или ка- 
абота Сердцавза кой то другой Иньский напиток, а именно горячая вода, 
лтанияи поддр дающая организму энергию Ян. Мед обеспечит хороший сон. 

__ Имбирь активный Ян-продукт, будет противодействовать 
+ — время пет оло а старайтесь прохрустеть пальца 
\ — ПОД ЛУЧАМИ ми, сомкнутыми в замок, и промассировать в течение 2-3 
енной физизем Й минугногтем большого пальца правой руки левый мизинец 
астках для от веря докончика, затем, наоборот, ногтем большого паль- 
сере цалевой руки правый мизинец: в мизинцах заканчиваются 
трения і | Меридианы сердца. 
и Избежать стрессов — задача, конечно, отчасти утопичес- 


ВИ р 
ЙОТ И кая: нато и жизнь, чтобы то и дело создавать стрессовые 


= 


возде 


ийсяк хх ситуации. Но вот что точно можно делать — производить 
Уи ХЛ у © 


ў 


Ў антистрессовые релаксационные действия: вечерние ванна, 
ДУШ частично снимают стрессовые нагрузки. Таково свой- 
СТВО воды — уносить неблагоприятную информацию: 
ое требуетгорького вкуса, его обеспечитмускатныйорех 
ЧИ ныйо нарынке — почти всюдунайдете). Молотыймускат- 
рехнакончике ножа можно добавлятьвовсе блюда. 


х 
БИЛНо ника нормализации артериального давления как гиперто= 
е4 ЙИ а й › таки гипотоникам и укрепления сердечной мышцы 
22 9 Ч ендуется такой отвар. 


скорлупок грецкого ореха вместе с перего 


пи кипятить полчаса в 500 мл воды. Этого ко. 
Ва хват 
Н 


ка 
де с 
‘часа до еды. Курс лечения == 
пособ нормализовать давлени ес 
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Для сердцахорош такой продукт, как чернослив. Его К кот 

но тушить вместе с мясом, есть в Бром виде с Творо масса: 
замачивать в воде И выпивать «живой» компот. Надо. раз. Д 
следитьзатем, чтобы не переборщить — избытокчерн банок 
ва из-за содержания в нем СИНИЛЬНОЙ КИСЛОТЫ МОжет Орр банок 
воцировать малокровие. Поэтому 3-5 ягод среднего размера, Этоп 
вдень достаточно. Есть чернослив каждый день подрядмож» стрені 
ноне больше месяца, затем желателен двух-, трехнедельный | тых за 
перерыв. теохоЕ 
Сердечники должны исключить из рациона животные НОЧНЬ 

жиры — сливочное масло, сметану, а также компоты Мор: сон. 

сы, содержащие много сахара. Осторожней будьте © бана: Вме 
нами: они, с одной стороны, полезны благодаря обилиюв | нок м. 
них калия, необходимого для укрепления сердечной мыш чуч 
цы, с другой стороны, плохи избытком углеводов. ВЫХОДЕ МЫШЦ 

‚ том, чтобы приучиться есть печеные бананы. Запекаютих минут. 
\ также, как картошку — в духовке (можно предварительно | давлен: 
| завернуть в фольгу) или в микроволновке. Горячий бана | кие тка 
также лучшетем, что становится Янским продуктом, 0600 ЕВА 
же —явно относится к категории Инь. На Дальнем В000 на пе 
популярна горячая банановая каша — специфическ 58 
европейский вкус блюдо, но если к. нему привыкнуть Зи 
лезнеишее для сердечников. ‹ : Ы 9) раза в 


Чрезвычайно целебен массаж воротниковой 30н 
надо искать массажиста — родственники могут сдела 
другдруту. Не стоит прилагать больших усилий — даж 
стое поглаживание по шее и плечам усиливает приток 6 
ксердцу. | ] : 8 

Эффективней баночный массаж на воротников 
Лучше использовать не классические стеклянные 0 
требующие огня для создания вакуума. Сейчас. 
появились пластиковые банки, в которых вакуум © 
простым сдавливанием — как клаксон у перв 
лей. До и после постановки банок требуетсял 
_ Банки держат от 15 до 30 минут — в зависимо 

она тоньше, тем меньше требуетс 


\ 
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` “ЖИВ 1 
Ой» ). Баночный 

, позиции). 

к ХО олелают черездень 15 

"льно кису, 19% 4 Достаточно пяти-семи 

`©му3.5 ят Аи Ох Место постановки 


(банок указано на рисунке. 
В Иден Этопрофилактика как 0бо- 
ВУХ- тра прений сердечно-сосудис- 
тых заболеваний, так и ос- 
ЛЮЧИТЬ ИЗ рацион теохондроза, к тому же ба- 
Й аж улучшает 

етану, атакжекида 83. массаж улу 
за. Осторожней ОШ Вместо массажа или ба- 
‚ полезны благодаийнок можно использовать 
я укрепления сер орчичники наикроножные 


мышцы. Держать от 5 до 15 
ом углевоа* 
гизбыткому минут Если мучает высокое 


печеные бананы ие, можно поставить горчичник на затылок и на мяг= 
‚ховке (можно р. Е кан локтей. Это так называемая отвлекающая тера- 
оволН ВК: Е и Усиленный кровоток оттягивает кровь отсердца и моз- 
ғикр кими на периферию. Можно проделать 3-5-7 таких процедур 
ится Яно Я 080 Е через день. 
ории Ин ст 0 мотает массаж точек, «укрепляющих» сердце. 


ссируется 5-10 секунд. Процедуру проводят 


Фаза в ень— 
ЛЕНЬ утром и вечером. Всего делают 9-11 сеансов. 
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езни, стенокардии а 


есь: 
оза поможет такая СМ 
Р 1 л меда, 10 ли и 5 головок чеснока ср 
3 
размера. Отжать 
протереть либо пропустить 
смешивают и 
мают по 4 Ч. лож 
интервал между каж 
Хорошую профилактику для сердца и сосудов создаю 
настои овса, плодов пустырника, сушеницы болотной, иван 


ВОВ чая, мяты, календулы и отвары боярышника, черноплодной 
рябины, шиповника (каждое растение брать по 01де 


ти). Настои готовят в термосе: 
1 ст. ложку растительного сырь 
выдерживать 12 -14 часов. Отвар — плоды И КИП 
ток — в той же пропорции кипятить 5-7 мину 
ленном огне. Пьют по 1 стакану в день в течение 
У 15 или 21 дня. Е 


Ча 

М еди 

дитс; 

копле 

сти ( 

„Как п 
зывае 


даете; 

Пр 
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Слизь 


Кой ку 


ПРОХЛАДА 
ОМРАЧЕННОГО СОЗНАНИЯ 


ў к ерды | 
Н ика, сущ К 
\ры боярыш 9 и (лимфостаз) 
ое растение 99 Я 
усе: Па Часто можно видеть отечных людей, вялых и грузных. 
я Медицинский термин «лимфостаз», который порой прихо- 
"ОГО сырья на Таз} дится слышать от врачей в качестве диагноза, означает на- 
Асов. Отвар = п копление и застой в организме слизи, внеклеточной жидко- 
\ИИ КИПЯТИТЬ сиш (воды), «желтой крови» (лимфы) и жировых клеток. 
› 1 стакану вд Как таким больным вернуть здоровый образ жизни, расска- 
зываетглавный врач московской клиники тибетской меди- 
ре «Наран» кандидат медицинских наук Светлана ЧОЙ 
| ЖИНИМАЕВА. 
|  Этотрудно поддающийся лечению недуг, чаще настига- 
ро людей, конституция которых описывается стихиями 
 Зодыи Земли. Поэтому лимфостаз, как правило, сопровож- 
ИТ. дается избыточной массой тела и рыхлостью. 
— Причины заболевания связаны с омраченностью созна- 
Сеннен, неправильным образом жизни и мыслей. 
К. тк которой приводит к лимфостазу, в тибетс- 
ў ного, Е Конкацин относится к категории Инь – прохлад- 
№ стото, темного, малоподвижного. 
акцентом о сдвиг рациона в сторону продуктов с 
могут реба редат развитием данного заболевания: К нему 
Фф Аут потребление молоком, горчицей, хреном, 
н оороо ительным и сливочным маслами, чесноком, 
и. > МИ, недожаренными и подпорченными илид. 
= ИМИся продуктами, привычка пить воду во в 
ое по массе преобладание врационез 


т ребывание в холодном 


Прохлада омраченного сознания 


лимфососуды). Это и многое другое способно запустит, ваї 
цесс лимфостаза. Е [7 Я да: 

Болезнь приводит к снижению умственной и фимо и регуля 
кой работоспособности, тяжести в голове, тупой голову | шиелі 
боли, болям в крупных суставах — тазобедренных, колен. О 


ных и голеностопных. Слизь имеет тенденцию спускать | полезЕ 
нижние части организма, поэтому моча приобретает бае | нуюям 
сую окраскуи почти лишается запаха, становится водяне сяниж 


той. Язык покрывается липким белым налетом, Глазные о № не пуп 
локи приобретают отечность ит еестественный белыйцвя | ныетох 
Заболевший может отхаркивать слизь, дажене болея брон- ЧИЦЫИ. 


хитом, и испытывать зябкость в теле. У него нарушаяя ш резка, т 
пищеварение, теряется вкус кеде, утром, до обеда нетапие- ЯМКИ Л 
тита, но при этом развивается вечерний аппетите неизбеж Кромет 


ной склонностью к перееданию, удлиняется сон, наблюдая гами 
ется неблагополучие в почках, поясничной области, п0Я8: шейны 

‚ ляетсятенденция к росту зоба и — самое худшее — становяе №! звонок 
В сявозможными новообразования. БЕБЕ Е 
} Лимфостаз может давать осложнения на суставы лоб тие но 
ницу, вызывать ожирение, зоб безнарушения гормонально А нос 

го фона (врач зачастую не знает, как лечить такой 306), а тен 

бет, спровоцированный снижением обмена веществ! и ой и 
ренней теплоты организма. Холод от желудка можетрае я" - З 
страняться на поджелудочную железу, желчный пузыр а к 
вую долю печени, толстый кишечник и вызывать 320 В Е. 
холецистит, панкреатит с последующим развитием то ос 
Скапливающаяся в желудке слизь при обильном И «слизь», 


приводит к растяжению и опущению желудках Из 
возможен заброс желчи в желудок, чтопорой приво ДИТ 

витию язвы и впоследствии пака еле 
Другие нередкие следствия лимфостаза — алл 
астма — когда слизь скапливается в бронхахи те 
 моторныйринитиз-за скопления слизи вносу. 
необходимо закапывать теплый имбирныйн 

_ вать точки возле носа теплым свареннь өз 

(9) оться с лимфостазом, каки сли 


0ч 


— 


в морозные дни, 
о совершать пе- 


`Полынными сигарами 
по прогревать ярем- 
пау (онарасполагает- 


иноешеи), точкунауров- 


Нето 
20м ДО Обеля а 
ИЙ аппетут су Крометого, полыннымиси- 
| тарами прогревают 7-й 
Шейныйи 1-й трудной по- 
е худшее — станок. Звонок (см. рисунки). 
С Гоеъдолегкого покрасне- 
НИЯ, ноне Вызывая ожога, 
Поднося и Отодвигая сига- 
РУвтечение времени от 10 
{ 2030минуг Таких сеансов 
Может быть 11—15 (поти- 
КОЙ традиции, непре- 
р Менно нечетное число); 
2 Области 7-го шейно- 
Позвонка У людей типа 
ЗЬ» часто скапливает- 
жир, Образуя валик. Он 
Трудняет кровоток, спо- + 


ия на суставы по 
тения гормона] 


Прохлада омрачен 


организм на солн- 


ного сознания 


Прохлада омраченного Сознания 


1 воду, слегка отжимают и прикл 
вую» зону, накрывая второй — 
Компресс держат до остыван 


адывают на «во 
СУХОЙ частью по 


ия. Ч 
11-13 – до рассасывания валика То ха 258 537 | ИЯ 
МОЖНО «растопить» жир на животе и бедрах. ЗО РАЦ : 
Рекомендуется перед сном и сразу по пробуждении а | (не! 
гревать живот собственными ладонями (это также может 
делать кто-то издом 


ашних) или большими плоскими кам- | КОВ! 
нями, нагретыми до тем пературы тела, которые кладут на 1800 


живот через тряпку и держат 15-20 минут, 


ПИЧЕ 
Основные принципы лечебной диеты заключаются в й о 
свежести потребляемых продуктов, приготовлении пищи 

на огне (исключая жарку). Хлеб должен быть легким, не- 

дрожжевым, содержащим два сорта зерен. Вино рекомен- (ипо вашей ред 
дуется хорошо выдержанное, а пиво ячменное. Измясапо- ских заболева: 
казаны конина, баранина и свежая телятина. Вся еда дол- "ВХ: ЧУТЬ линепс 
жна быть умеренно острой, кислой и соленой. Рыбуреко- 


7 песы» вопиет 
мендуют отварную, полутушеную и приправленную 0в0о= р 


поднако, ШИ, 
щами. Хотя бы минимально придется соблюдать принцип № 
раздельного питания. 

Советую категорически искл 


Хк 
ючить из рациона бутерб- Ожными не 
- роды как еду, 


недопустимо тяжело перевариваемую, Ине № организма, 
опускаться до общепита категории «быстрое питание». По 

Утрам желательны каши, приготовленные на воде. ЗапраВ- 
лять их лучше соевым соусом, имбирем и разнообразными 
специями. В обед требуется горячее, но супы не следует зап 


равлятьсметаной и майонезом. В суп добавлять перец либо 
кислые приправы (столовый или яблочный уксус). Пер- 
выеи вторые блюд 


а придется научиться есть без хлеба, ко“ 
торый слишком затр 


ного продукта, или стакан: 
кипятка 1 ч. ложка меда, & 
на кончике ножа). Дл 


ЦИЯ «ЧИСТАЯ КОЖА» 


(нейродермит, 
пузырьковый грибок, экзема, 


атопический дерматит) 


ОПЕРА 


Судя по нашей редакционной почте, весеннее обострение 
| хронических заболеваний больше всего проявилось в кожных 
болезнях: чуть лине половина обращений читателей в рубрике 
Правда 0б «Отзовитесь!» вопиет.о неблагополучии именно в этой облас- 
ЛЮдатьр 8 з. Мы, однако, решили предоставить слово не дерматологу, а 
врачу тибетской медицины, чтобы нацелить зожевцев на по- 
)ЧИТЬ ИЗ рационаб _ | бдунадкожными недугами, исходя из системы общего оздо- 
(0) перевариваеиио и и организма. Как обычно в последнее время, точку зре- 
Г «быстрое питане 1 НИМАЕВА медицины представляет Светлана ЧОЙЖИ- 


007, 
Ол ено Й, ай 


щие замечания. Тибетская медицина 
никаетвразличия между кожными бо- 


ем, что общий подход клечению всех „ 
итвочищении организма, соблюде 5 


режима при переваривании пищи; Ест 


СЛИ внутр. и. 
не справляются с перевариванием Пипи. "енінде 
5 
интоксикация организма (самоотравление) В 
обостряются Панкреатит, хо 1 


Следотвуе ы 
лецистит, КОЛИТтЬ О 
как ТОЧНЫЙ Индикатор сигн. 
Разумеется, НИ В коей ме 


› Кожа т 
ализируетоб об ОЙ су ШЫ 
Ния врача-дерматолога не 


Н 
о Рекомендация 
довать, но ПОМНИТЬ 


ам купировать ос 


мопри 
Т ёе причину. Лишь комплексное 0/0 ИМО 
лечение всего организма при внешнем проявлении заболе. №03 а 
вания на коже приведет к успеху, „Петербург 2, 
ерейдемк конкретным вопросам. РОДИНЦОВОИ 
Владимир Иванович 


Караичев из Моршанска и Любовь Ивд- гшивает Тать 
оменской области прося 


71 совета, как зузание у п 
› которым страдают их внуки. 


‘екивание г 
ает человека при нейродермите Кож . 


ШИЙ 


(Фосдр 4 
ив К 


енно Нестерл р Д 
асто машиналы 
теста и просытт 
‚ страдают особ 
ленные ямки 


ое инфИЦИр® 


Операция «чистая кожа» 


иванием кожи вокруг каждого пораженного 
еред! Ошо сделать массаж — надавливание пальцами. 
т обыть чувствительным и даже немного болезнен- 
ВО тя бы2-3 минуты массажа сделают дальнейшее оку- 
ным. е. полынной сигарой более эффективным. | 
е очагов кожных воспалений, прижигания полын- 
а гарой необходимо делать возле седьмого шейного по- | 
{ зонка— места концентрации нервных узлов, регулирующих у 
| деятельность сердца, нервной системы и многих органов. Я й- 
Помимо прижигания, нейродермит, как, кстати, и фото- ( 

дерматоз им обеспокоен Никита Прокопьевич Григорьев Г 
из Петербурга, детская почесуха — она одолела дочку 
Н.Н. Одинцовой из Ставропольского края, экзема — о чем 
спрашивает Татьяна Владимировна Келеберда из Канска, 
пересыхание и шелушение кожи на лице, в ушах, в носу; 
растрескивание губ и кожи вокруг ногтей — с этой пробле- 
мой просит помочь справиться Татьяна Павловна Распопо- 
ва (все обращения — в «ЗОЖ» №9 за 2004 год), иссушение 
Кожи рук —увнучки Валентины Вячеславовны Ильиной из 
Ростова Ярославского («ЗОЖ» №7 за2004 год), хорошо под- 
лечивается с помощью такого распространенногов Азии, а 
Унас в России — за Уралом средства, как нутряной медве- 
жий жир. Светлым, жидковатым жиром смазывают перед 
сном пораженные участки кожи. Медвежьим жиром успеш- 
но выводят, регулярно их смазывая, бородавки. 

На пораженные участки кожи хорошо также приклады- 
вать капустный лист, обмотав который, можно оставить на 
ВСЮ НОЧЬ. 

Кожный зуд успешно снимается прикладыванием сыро- 
голертого картофеля — на 10-30 минутежедневно или через 
день, взависимости от самочувствия. 

Кожные заболевания успешнее излечиваются на фоне 
создания внутри организма кислой среды, для чего следует 
пить рассол квашеной капусты: по 30-50 граммов оди 
три раза в день за 20-30 минут до еды или через час поси 


Операция «чистая кожа» 


Болезни кожи требуют достаточно длительно 
ливого лечения, никак не меньше двух-трех дель, м 
улучшение обычно наступает быстрей, у Взрослых на 
ко медленней. С 

Галина Викторовна Агеева из Димитровграда спрашив. 2. бол 
ет («ЗОЖ» №8 за 2004 год), как излечит я му 


Ь пузырьковый три- к 
бок ступней, который уродственника постепенно переходит # ТЖК 
наладони и локти. 


Н! 
Могу порекомендовать проверенное средство; атример 


смесь в равных долях сока чеснока и водки, Ее на- помесяца). 


стаивают 1-2 дня, а затем втирают в пораженные уча- зичайной Л 
Стки кожи или делают аппликации смоченной мар- 


А вка). 
лечкой или ватным тампоном (приложить и обмотать) ^0 


у 
на один час. Прилечени 
Упомянутую выше экзему, как и нейродермит, успешно диета. х 
лечат, принимая отвар из следующей смеси трав: Инь (прохла 
листья крапивы - 10 граммов, душица = 10 г, че- ЧФПродуктов 

реда – 15 г цветы фиалки - 10 г цветы ромашки - Мел 
> м. = 10 Г ина, 

10 г, тимьян ползучий – 10 г, хвощ полевой г 


корень валерианы - 15 г, солодка = 10 г. Эту смесь "оеиньској 

заливают одним стаканом кипятка и варят на водя, овен - 

ной бане в течение 15 минут. После процеживания а й 

отвар пьют по 1/3 (дети) или 1/2 столовой ложки 3 

раза в день. 

Угревая сыпь зачастую донимает не только подростков» 
нои взрослых, являясь следствием панкреатита или и 
незии желчевыводящих путей. Угри желательно обра 
зать камфарным спиртом, разводя две его части водной 
сти воды. 

Аллергический ато 
вылечить мален 
области (« 


пический дерматит, от него немой 3 
ького сына Г.С.Головченко из Ростов Е Е. 
ЗОЖ №8 за 2004 гол), связан прежде 000006 
правильным кормлением младенца, когда после груд Вель 
олока и молочных смесей переходятна твердую пищу. фа 

но мамочки дают малышам картофельное пюрб аен 
Как раз эта смесь, содержащая белки и 


но и чреватый развити 


операция «чистаякожа» 


такому больному — немедленноперейти на 

ание: хотя бы неесть вместе белки (мясо, рыба, 
ольНое бобовые, семечки, орехи) и углеводы (хлеб, кру- 
‚трибы артошка, сахар, варенье, мед, компот). Все 


4 , Еа 


ях макароны, < ой разделительной паузой 

00 ае ЄСТЬ сдвухчасовои р о 
тем Ка Ч о мубольному показано пить отвар овса (2/— 3 столо= 
п а и и овса кипятят в'стакане воды 15 — 20 минут, не- 
оу пли и і о доливая по мере выкипания воды, так, чтобы оста- 
Ном ( ации н И я примерно стакан; пьют по полстакана 2—3 разавдень 
га в около месяца). Также полезны легкий отвар лимона — по 
‚ Как р | ме А ложке вдень — или яблочный уксус (такая же 

№ дозировка). 

ць смеру Ж ин кожных болезней большое значение приоб- 
им ОВ, душ Тра ретает диета. Поскольку все кожные болезни имеют харак- 
0, 101, т, гин (прохладный), следует увеличить долю «согреваю- 
5 Хо Бро щих» продуктов с характером Ян. Из мясной пищи это мо- 
Олодқа ід Левой = 7 лодая телятина, конина, баранина, рыба и морепродукты — 
Ипятка и вместо «иньской» свинины. Очень важно получать горечь: 
· По горчицу и хрен — вместо раздражающих острых продуктов. 


Полезны кислые и кисло-горькие соусы, которыми надо 
заменить вредные кетчупы и майонез. 

Нельзя допускать запоров. Причем клизма как самое 
популярное против них средство не годится — в тибетской 
нне аи вообще не приветствуется. Запоровне будет, 
рт риучите себя выпивать по утрам и после каждого 
иат о стакану горячей воды (специально замечу: 
и И кипяченой воды). Горячая вода — 

и» продукт. А холодные напитки усилива- 


ютначало Ин 
ь. Поэтому понятно 
что при 
толькотеплое питье. Я ри болезнях кожи 


'Т НЕ ТОЛЬКО ПОДрОті 
ганкреатита илиди® 


ДОЛГОЛЕТИЕ _ И 


80 ых 22 
НЕ МАННА НЕБЕСНАЯ нет! 


Думать, ЧТ 
Все люди хотят жить долго. Только не всезнают, как оста-  оитвы и 
ваться здоровыми Учебников по этому предмету нет, Поэто- А НЄТ Мед 
МУ Учиться лучше у тех, кто уже накопилв ЭТОЙ сложнейшей из ыймомент 
наук какой-то опыт. Например у тибетцев и 

Наш постоянный 


Е Е ЗСИВЫЙ ЦВЕ 
автор, главный врач МОСКОВСКОЙ КЛИНИКИ 
традиционной тиб 


етской медицины «Наран» Светлана ЧО тое ч 

ЖИНИ МАЕВА, кандидат медицинских наук, только чтовер- ЮТУ и Чу 

нулась из Тибета. Ее размышления и советы по достижению те предп 

долголетия и интересны, и полезны. 00 обстаној 
Кроме своей осно 


"тиятнуқ 
СУдарственной Думы по реформе здравоохранения. Так Вот, Ад ите 
недавно нам сообщили последние данные о продолжитель- ть п 
ности жизни в России: У мужчин она снизилась до 52 лету (0 рих 


ОИ 
женщин — до 67. По данному показателю Россия находится и Ног, ОВ 
в пятом десятке стран. 


Среди моих пациент. 
вышает 90 лет. А мойт 
ответ на мой вопрос с 
циентов». 


ло- 
Вчем же дело? Почему на Тибете, гдеи природные ус 
ВИЯ нелегкие, 


аздо 
и бедность острее, чем у нас, живут гор 
дольше? 


ОЛЬКО 
ньо = привычно скажете вы. Не думаю А о 
Мнеудалось ПОНЯТЬ, беседуя с тибетцами, их долголетие о 


т а 

печивается ментальностью, здоровым образом жизни 

 Зильным питанием. 
ачн 


вной работы, я еще член комиссии Го- 


овесть только двое, чей возраст Ше 
ибетский коллега Тензин и. 
Ообщил: «У меня больше 20 таких 


у 5 
ем с ‚ментальности. Мы постоянно омрачае" 
© Всевозможньу проблемами, не 0соз 


‚Долголетие -не маннанебесная 


ысли уносят наше здоровье, а вместе с ним и саму 
_ плохие В, Тибете уже простейшая мысль отом, что нетвойны 
оз. Богу, можно жить, просветляет сознание. 
Е? ацы насчитывают 84 тысячи омрачений сознания. 
отомысла перечислять хотя бы малую часть изних. Важ- 
ей ПОНЯТЬ, как противостоять искушению дурных мыслей, 
мо Вар м осящихэнергию жизни. 
че Опр м № Такой метод существует давно: это медитация. Только не 
а Б У тб, в. надо думать, что медитация — что-то сложное, какие-то хит- 
7 рые молитвы или тексты, их требуется учить наизусть От- 
Ши В чи, . нюдь нет. Медитацией является всякая приятная мысль, 


у Фару 
ния нд А нили приятное четверостишие, прочитали молитву, порадо- 
\  вались уюту и чистоте в квартире, отвлеклись на футболь- 
ном матче, предприняли путешествие, просто сменили при- 
ез Ч О вычную обстановку, посидели у костра, с удочкой у реки, 
ДРавоо р купили приятную обновку — все это медитации, целитель- 
(9 Данныео Й ныедля души и тела. 
она СНИЗИЛ. ] Старость приходит нес наступлением пенсионного или 
ИШО какого-то иного возраста, аснакоплением вдуше и мыслях 
Зателюр ОСИМ отрицательных эмоций и неумением от них освободиться: 
Первые ощутимые симптомы старости — расстройство сна; 
ранняя седина, морщины, отечность налице, черные круги 
под глазами, одышка, сердцебиение, ворчание, недовольство 
миром, обидчивость. 
Кстати, невысказанные обиды, застревающие, по 06- 
ю, комом вгорле, вызывают болезнищи- 
спокойство за материаль- 


ГО ДВОЕ, ЧЕЙ ВОЗЯТ 


разному выражени 


Й ебе 
товидной железы. Чрезмерно 
ное положение отзывается болями в пояснице. Излишняя 


иводит к расстрой- 
етает селезенку и пр 
т и раздражительность пода 


ствупищеварения. Гневливость и. 
тачивают печень: Грусть, печаль а Оя 
ких, выпадением волос, ломкостью с 
видов бьют по почкам, вызываютразовы А 
ния, кариес,расшатывание зубов, ломотугв шх сни т 


бость в ногах. Даже положительный стресс _ 


инное веселье (Часто. Као 
бьет по сердцу, во 


ему старо- 

у ро тенулучш 
а — недуг с которым нельзяне | 
бороться: ведь з Й 


Уют ломота в костях, суставах, Я 
мышцах, вегето-сосудистая дистония. Идетсвоего рода раз-  1,0000Щ 
ДУВание болезни стихией ‹ Ветер»: головные боли, гиперто- ШЛИ ВОС 
ния. Как бороться сбессонницей? Последнее дело — всякие — ‘Уклероза, 
Успокоительные таблетки 


: мально ОТ 
О Попробуйте делать перед сном массаж воротниковой Щетвован 

зоны, захватывая затылок, заушные области и поглаживая 

поочередно 


ЛЯ улуч 
8 сердцебиения ] 
а Ц (С а 


долголетие – не манна небесная 


ц, у Е м О. г. 

иь х очень по лезен баночный массаж межлопаточной об 
чи, х э М о. Банки лучше брать новые, пластиковые, для масса- 
\ 1 че 15 "у лот. ТОЧНО двух штук. ре: 

УКЕ к Тор р \ жало ожно обернуть межлопаточную область махровым 
Пор с ГА к о % | Е, нцем, смоченным в растительном масле, нагретом до 
уу Уел З о, № по’ адусов, сверху накрыть полиэтиленом и сухим поло- 

1 Сис Нар 5 КУ А Е дем идержать до остывания. 

М не Те 7 С № и". Улучшает сон пепел осины, который на кончике ножа 
р х . 8, ь № кладуг в чашку горячей воды, добавляют немного меда и 
ооруу мохнопродолыватьсжевочерна 

о м > осиновую кору | минутуи порция» 

р». А Ир у { мипить стакан полученного отвара в течениедня, снимется 
Я А г Оло в тор 3 стресс и улучшится сон. 

"П, ось Ве д о туция «ветер», доминирующая в стареющем орга- 
Че | № низме, сооощаетему холодную энергию Инь. Но ведьиуми- 
том 00 рают люди в основном от Иньских болезней: гипертонии, 

"ОМ ма оса атеросклероза, инфаркта, инсульта, диабета, рака. Чтобы 
Ые обл т Вр максимально отодвинуть эту неизбежную расплатузаошиб- 

ТИ И ки существования, надо стараться повышать горячую энер- 


Ц 
, СИ. Этот 74 тиюЯн в плотных органах: сердце, легких, почках, печени и 
ДОгретоулу Ш селезенке-поджелудочной железе (втибетской медицинедва 
Я 1, этихоргана рассматриваются как один). Єгодами функции 
ышкоў и плотныхоргановснижаются, аони ведьдолжны по-прежне- 
» ЧТО мупродуцировать энергию в организме. 


МЫШЦЫ ШЕЙ, ст Вот способы сообщить плотным органам энергию Ян: 
матете в стакане воды 15 минут варить 25 г семян кунжута й 
ер 50 г риса. Есть раз в день в течение 2 недель. Это 
: усиливает печень и почки. 

ржать Для усиления тех же органов: 
ТЕ 150 г фасоли замочить в воде на час, потом доба- 
оби вить 2 г соли и варить в 300 мл воды на медленном 
Мок? огне до готовности. Есть это блюдо по 50 г дважды в 
ў день (в том числе вместо завтрака) в течение 2 не- 


дель. 
Г. Для поддержки всех пяти плот 
1-2 ч. ложки толченого кедрового ореха. і 
Для поддержки печени и зависящего от нее сорда 
150 г куриного и 100 г свиного мяса вариа 
стаканом воды и добавив по 10 п кунжутного мас 


ных органов кладите вчай = 


соии 25 г красного вина. Е 
ции в день в течение 7 дней. 
1 кгмелко по 


СТЬ по одной та 


плотные органы. 


100 г говядины, 200 г риса, З г молот 


ого имбиря и 
1 г соли варят до готовности в 400 мл 


ВОДЫ и съеда- 
ют за один раз. Так 3 дня подряд. 


кой пор- 


ші: когда) 
ддрищается К 
рации остан 
нина Запа 
усталости» 


БАА 


ОСТЬ СЛЕДУЕТ ЛЕЧИТЬ 


% Т 
) усталость бывает двоякой: просто утомился человек — от- 
3 д хнет, выспится, и как рукой сняло; или так устал, что, как ни 
ай, сколько сон ни нагоняй, разбитость не проходит. Это 
можно сравнить с упругими и пластическими деформациями 
материала: когда упругая, после снятия усилия форма предме- 
тавозвращается к исходному состоянию, а при пластической 
деформации остаются необратимые следы воздействия. 
Врачи на Западе давно ставят диагноз «синдром хрони- 
ческой усталости», это одно из заболеваний — такое, допус- 
тим, какангина — и требует обстоятельного лечения. Впос- 
ледние годы и наши врачи все чаще стали писать в амбула- | 
торныхкартах прежде неведомое словосочетание. Норазэто (- 
болезнь, имеетсмысл знать, что это такое: Тем более чтона- 
стали такие времена, когда многие вынуждены работать по- 
многу, несчитаясь со здоровьем. Когдажесовременныйтру- 
доголик задумает наконец отправиться В отпуск, чтобы все- 
таки отдохнуть, может оказаться, что желаемое отдохнове- 
ниевопреки предпринятым усилиям не приходит. 
Субъективно сам больной может заподозрить усебяхро- 


ническую усталость, если даже длительный сонне избавля= 
охого настроения, недовольства 


етего отголовной боли, пл 
ти- 
собой, раздражительности. Более объективная симптома 
Ни ка заболевания заключается в следую са 29 
| • Наблюдаются нарушения сна: либо 3 в ) 
сыпаниеране НОГ 
сыпание, либо регулярное про Г 


срока. 

• Эмоциональная нестабильно 

жительности, немотивировая 
е Частые толовокружения 


Усталость Следуетлечить 


® Онемение пальцев на руках. 
Вторичными (997077000 


туциональному ТИТ 


ў, ес 
› особое напряжение в поду- инафон 
шечках пальцев (по корейско 


муучению Су-Джок они соот. шонные заб. 
ердение икроножных мышц и яго- иакжемужс 
диц (особенно утех, кто в молодости занимался спортом). пкоьма верс 

Если напряжение втеле скапливается день ото дня, аче- щих сверх 


отдыха, усталость, зашкаливаю- Зо могут р: 
> ывается на работе отдельных ор- 


= дов голо 
ганов, прежде всего сердца, поджелудочной железы, печени 1 
и почек. 


ременного старения. Пигментные пятна свидетельствуют о 
застое кровотока. Неприятности с глазами также могугбь 
спровоцированы неладами с печенью: недаром втиб 
з медицине считается, что глаза есть отражение пече 
_ловная боль и раздражительность — зачастую 

ие неудовлетворительной работы печени. 


Ч с> 


а 


то даютвтех случаях, когда человек испытыва 
очки страд о, какой: страх смерти или потери близких, 
ой РИ аль твом или мандраж перед экзаменами. 
я и аха» — адреналин вызывает спазмы сосудов, 
мо 


почкам, ата Б 
по и ге больнее всего бьют по ‚ атакже ведут чело 
А Кр. _ 070) типертонии. ж 
те ЗА дце при синдроме хронической усталости проявляет 
| е 

ения Д 
іу ) обяучащенными сердцебиениями и вспышками ПОТЛИ 


ОА 80СТИ. 
Чу Если хроническую усталость не лечить, как всякая запу- 
Ниь щенная болезнь, она начнет. провоцировать вторичные, под- 


час более серьезные заболевания. Последствия могут быть 
такими: на фонеснижения иммунитета при усталости — ин- 
фекционные заболевания, включая вирусные (ОРЗ, анги- 
ны), атакже мужские (п ростатит) и женские (миома), вста- 
рости весьма вероятно развитие болезни Паркинсона, уде- 
тей, если их сверх меры нагружать и не лечить усталостный 
синдром, могут развиться шизофрения и даже — из-за спаз- 
мов сосудов головного мозга — эпилепсия. 
Итак, надеюсь, сомнений больше не осталось: синдром 
хронической усталости надо лечить. 
Прежде всего следует снять напряжениес воротниковой 
Хрл Зоны, пальцев рук, икроножных мышц. Это достигается 
Ки МОЛОЧНОЇ, пд) массажем. Область шеи и верхней части спины человеку. 
ТОТ, Это штапу должен массировать кто-нибудь издомашних. 
изму полуна! Хорошо, если вы освоите вакуумный массаж спины. Для 
КИСТА Этого берутодну или две медицинские банки, которые всегда 
ищи угт ы  ставилиот простуды или кашля, а впоследние годы, повину- 
изм. | Ясь западной моде, почему-то от них отказались, неоправ- 
данно испугавшись, что могут полопаться сосуды, — ну, лоп- 
нутмелкие сосудики, и ничего страшного. Так вот, спинунадо › 
натереть теплым растительным маслом, поставить и | 
банки и хорошенько повозитьих поспине вверх-вниз В Е 7 
ние5-10 минут. 9-11 сеансов черездень-два — иот напря 
ния вворотниковой зонене останется следа. 274 
Пальцьцрук человек может массировать самосто: 
большим и указательным пальцами однойруки ка 


дельности палец другой) 
щиедвижения активных 


Исключительно эффективно 
массажное воздействие на так 
называемые точки боевого 
духа. Найти их на теле со- 
всем легко: мысленно 
очертите контур левой ло- 
патки; по правому краю 
лопатки на равном рас- 
стоянии другот друга рас-_ 


положены четыре точки = 


СОИ 
заткните указательными пальцами Ушные входы проверните вк на На 
пальцы один-два Раза, затем резко выдерните — Услышите звон- („енн тС 
Кий хлопок. Такое воздействие один раз вдень избавит вас от 00097 Т 
серных пробок продувание которых у врача УХО-горло=носа р 0 влево. 
Порой доставляет немалый дискомфорт. й и положе 
кроножные мышцы также можно массировать самому, и ВИВ На. 
ассаж лица — это привычные «умывальные» движения. 004 < 
Надо ПОМНИТЬ, что мы умываем лицо не Только ради чисто. плеча, ПОТ 
ТЫ, НОВО многом Ради массажа: ведьналице сосредоточены йкступни, пот 
только меридианы Ян тоесть высокоэнергетичные (кстати пуражнения ) 
именно поэтомулицо не мерзнетдаже при небольшом моро- ‘овования. 
зе, когда мерзнут все остальные части тела). те синдрома 
Массаж Головы (против головных болей) производят са- "ммунитет 
мостоятельно почесывая волосяной ще а, 
покров и постукивая голову в тече- М НЬ, эд 
ние полминуты- минуты кончика- ит бой и 
Ми пальцев или костяшками кула- ровка у 
Ков. Бояться не надо: человек сам "Атом ададт 1 
себе вреда не причинит. „ику У 


усталость следуетлечить 
та(см.ри сунок). Надавить на них можно пла- 
учкой, карандашом, даже большим паль- 
РВ ась сверху вниз 3-4 раза, только пусть это сде- 
о из членов семьи, даже ребенок. После такого 
краткого массажа вы сразу почувствуете прилив 
и. Обратите внимание: массируют только точки 


ко лопатки. 
А Фо» бот несколько простых упражнений для снятия ус- 
Мож, ` тА Низко наклоните голову, касаясь подбородком 
(6 020 № и, имедленно, с напряжением помотайте головой из 
_ ооны в сторону. Теперь с напряжением откиньте голову 


А \ назад, вправо, влево. Максимально поднимите правое 
в, оц А Я ИЯ левого. Теперь наоборот: левое 
7 р ПОД Я на месте правое. С напряжением под- 
Фр нимите оба плеча, потом расслабьте туловище. Оття 

насебя обе ступни, потом вытяните носки. Так нес 599 
раз Эти упражнения хороши после сна тоби В В 
ритм бодрствования. в“ 
а о хронической усталости требует 
и а, для чего я рекомендую питьадап- 

ре ‚ элеутерококк, лимонник, заманиху, 

т мии рата р. любой из них на выбор, купить их можно В 

м о и режим приема указаны на упаков- 

. том адаптогена может служить золотой корень. 


С надо; чей Его настойку готовят так: 

50 граммов измельчить, насыпать в бутылку вод- 
тканью и поставить на две не- 
не забывая ежедневно взбал- 
рвой половине дня за 
жке в тече- 


ки, ее укутать плотной 
дели в темное место, 


тывать. Пьют по'утрам или в пе 
10-15 минут до еды по одной чайной ло 


ние месяца. 

Даже когда симптомы синдрома хронической устало- 
сти исчезли и вы можете поздравить себя с достигнутым 
успехом, нельзя забывать о профилактике: всехроничес- 7: 
кие болезни неприятнытем, что имеют обыкновение в Е 
вращаться: Профилактика заключается в разумно 
четании труда и отдыха: если уже возникала хрон 


Усталость следуетлечить 


усталость, о трудоголизме ради ка 
придется забыть. Полезно плавани 
разв неделю. Очень желателен 
необходим людям после 60 лет. 
устроить сончас, постарай 


Рьеры или зар 
евбассейне 
дневной сон, ос 


Если работане 


аботка | 
— ХОТЯ бы Ш. 
Обенноон И Н 
позволяет ОНУ 


НИ, хотя мало ктоо 
ром негрянул. Впрочем, здоро- 
вый образ жизни — это и есть профилактика синдрома ИВ 


оздейств 
Е ІЛ) 
хронической усталости. зма, уси. 

зааепищевыи 
пеіствуют на ‹ 
паможет ока. 
0З ТОГО, ЧТ 
‘храбрость, у 


"НУЖНО ЕСТЬ, ЧТОБЫ БЫТЬ 
ОРОВЫМ И ЭНЕРГИЧНЫМ 


р. оздействует на основные физиологические систе- 
ащ 34 усиливая или ослабляя их деятельность. При- 
ны са вые продукты и приготовленные из них блю- 
] Е | ействуют на организм по-разному — пища тоже может 
! ть, а может оказаться и ядом для организма. Мы строим 
свое тело из того, что мы едим. Даже наши эмоции, настрое- 

ние, ум, храбрость, успехи в огромной степени зависят от пи- 
| тания. Пища формирует новые клетки всех органов тела, осо- 
 бенно тех, от которых зависят жизненные процессы и гармо- 


В 
р: 


| ния в организме. 

[| Влияние пищи на человека исследуется посредством вку- 

| са. Поэтомув тибетской медицине при назначении диеты и 

| лекарств большое значение отводят вкусам. На протяжении 

{ оток человек должен получать все 6 вкусов (горький, кис- 

_ лыЙ, соленый, острый, сладкий, вяжущий). Считается, что 
| энергию тепла (Ян) или холода (Инь), заложенную в пище, 

Человек распознает с помощью вкусовых рецепторов. 

І Для людей с конституцией «слизь» рекомендуется пищаос= 
Трого, кислого и соленого вкусов. Следует избегать злоупот- 
ребления пищей горькой и сладкой на вкус. Лучшие сред- 
Ства для успокоения конституции «слизь» — это мед, рыба, 
баранина, отвар из имбиря, лососина, каши, старые вина. 

Пища и питье для людей конституции «слизь» должны быть 

теплыми, можно горячими, но никак не холодными. 6н 

Из продуктов питания рекомендуются: баранина, цып- 
лята, курица, яйца (нужно стараться есть поменьше живот- 
ных жиров), молоко малой жирности, свежее масло, нежир- 
ные сыры. Из фруктов: яблоки, груши, клюква, хурма, айва, 
облепиха, все сухофрукты, из овощей полезны редис, кар: 


ь красного и Черного перца. Вооб- 00 м0] 
ще перец по своей приро 
теплых Ян-элементов, д 


жет применяться для пр 
ных заболеваний, К 


0г водки спер- из, курага, ВИ 


епла в организ 
ме. К. утру простуда обычно проходит. З 
людей сконституцией «ветер» рекомендуется пища ос- РАЗ, 
трого, сладкого, кислого и соленого вкусов. Следует избегать В ТИЕ 


зненного начала «ветер» — 20 дро 
вина, баранина, в особенности | и принци 
черемша, бульоны. Изфруктовиово- А Чновременн: 
ика, сладкие яблоки, арбузы, манго, искусствен 
соленые огурцы, имбирь, лук, чеснок. носится: 
эффективен рецепт отвара из имбиря, 
изготовленный тибетскими врачами еще в ХУ веке. на Торчичнс 
1 чайную Ложку (или 2 чайные ложки – по вкусу) све- № кис 
жепо корня имбиря залить 200 мл кипятка, добавить № ЛЫМ м 


0 
1 чайную ложку меда (1 столовую ложку — по вкусу), А ЛОоКом 
добавить дольку лимона. Пить в горячем виде: 


Напиток включает в себя три вкуса: острый, кислый и 
сладкий. Все эти три вкуса положительно влияют на рас- 
строенные конституции «ветер» и «слизь». Напиток также 
хорош для профилактики простуды, ангин и прочих инфек- 
ций. Настой полезно пить на ночь. Пища и питье для о 
ый конституции «ветер» должны быть горячими, можно тепль 

0 ми, но никак не холодными. а 
Для людейс конституцией «желчь» рекомендуется пи 
горького, сладкого и вяжущего вкусов. Лучшие срео 
Конституции «желнь» — это свежее мясо (говядина; Си к. 
козлятина), свежее масло, кефир, кисломолочные про” 


Это кунжутное масло, сахар, 
копченая, конина, лук, 
щей — малина, клубн 
дыня, кислая капуста, 
Удивительно прости 


2% 5 особенно козье молоко, кумыс, соусы, зелень, ово- 
4 ГРС Пища и питье для людей конституции «желчь» 


С», `Ч 
6) 
мо 1} У Е быть прохладными, можно теплыми, но никак не 
“, д д0 й 
| 40 9% (9 йо дуктов питания рекомендуются: цыплята, индей- 
Но СЛ о, белок яиц, морепродукты, оливковое и подсолнечное 
ер У 9а ола, рис, пшеница. Из специй — кориандр, корица, ук- 
К "во Од %, №1 гол, фенхель, кардамон. Из овощей — огурцы, помидоры 
оде СА 0), н хартофель, капуста, бобы, вся зелень. Из фруктов и ЯГОД А 
р, Чо, Я \ (урма облепиха, черноплодная рябина, сладкие яблоки чер- 
5 Код Е? { нослив, курага, виноград, манго, авокадо, гранаты 
Я жр Ч, "0 | 
зр. ор № 
Вин к и РАЗДЕЛ ЬНОЕ ПИТАНИЕ 
ша Е. бар ц В ТИБЕТСКОЙ МЕДИЦИНЕ 
| 
дку уль о На П м) Существуют продукты, несовместимые по своей приро- 
ея В | № { 22 Наэтом принципе основано учение о раздельном пита- 
орды Оку, р у нии. Одновременный прием таких продуктов равносилен 
н ТТ } Т приему искусственно приготовленного яда. К таким соче- 
Реце т Ы таниям относится: рыба и молоко, молоко и фрукты, яйца и 
МИ е ху рыба, гороховый суп и тростниковая патока. Например, 
/е лож ПП нельзя на горчичном масле жарить грибы, смешивать мясо 


0 мл р ШЛО курицы с кислым молоком, употреблять кислую пищу, за- 
ву ИПЯТа д» пивая молоком, после топленого масла пить холодную воду, 
ЛОЖИ та нерекомендуется принимать вместе мед и растительное мас- 


В горячем ие ло (что люди часто делают, как бы «очищая» печень). 
„ОСТРЫЙ оох Основным условием правильного питания является слез 
НОВИН Дующее — неесть снова, пока прежняя порция не перевари- 

у, Валик лась, поскольку продукты могут оказаться несовместимых 

С и ми, что может привести к несварению пищи и расстроиству 

ини 1. | желудка. Непривычная и неко времени съеденная пищатак- 
1 


же может привести к подобным расстройствам. Тем не ме- 
нее, людям, занимающимся тяжелым физическим трудом, 
тем, кто постоянно питается маслом, У кого хороший желу- 
док, молодым, физически сильным, привычным к хр | 
пище, отоднократного приема. несовместимой пищи не уа 


детособоговреда. 


Что нужно есть, чтобыбыть здоровыми энергичным 


Пищу можно условно 


потреблять боль- эле! 
66 Количество пищи, чем требуется организму товозможно И элем 
Развитие несварения, увеличение веса и накоплениеслизи № 
‚исоль, Кар 
КЛАССИФИКАЦИЯ ПРОДУКТОВ иные элел 
ПО СОДЕРЖАНИЮ В НИХ ТЕПЛЫХ р 


И ХОЛОДНЫХ ЭЛЕМЕНТОВ (ЯНИ инь) 222,1 


кты и ягс 


лодные элементы. 0 
Вода содержит холодные элементы, воды степлыми эле- Коңет 

ментами не бывает в природе. Вода горячая, кипяток содер- М буд 

жатвременно Ян-элементы, поэтомугорячий чай, кофетоль- «С, 

ко на короткое время согревают тело. В летнее время воду: 

можно пить до 1,5-2 литров. В холодные зиму, осень, весну а 


количество воды необходимо сокращать до минимума, по 
потребностям организма, Общее количество ВЫПИТОЙ ЖИД 
кости за сутки должно быть около 1 л 200 г. Вода с газом, 


Холодное пиво особенно вредны людям с конституцией 08 
тер» зимой, вхолодноесь 


Пища минерального пр 
содержит теплые элемен 


трое время года. 

оисхождения — поваренная сол Е 
В РЕ З з С- 

ты. Поэтому соленая пища — Янс” 


22 титуцией «желчь» Янскую соленую пищу | 
ом с КОНС едневном рационе. 
гатран 
тительного происхождения, содержащая: 
ишара менты: пшеница, овес, черный ячмень, крас- 
|" и перец, мак, кориандр, горчица, имбирь, бадь- 
\ НЫЙИ А чеснок, лук репчатый и зеленый, гвоздика китай 
. ши кардамон, корица, редька. Изореховнаиболее полез- 


4 нушид О мявляется кедровый орех, который кроме жиров содер- 
НЫ 


ИЧИТЬ В еж 


Р] № Пр > хиттеплые элементы. 
ЛЕ 8 р) у Средние элементы содержат: голубая ярица, гречиха, го- 
7, Мер і | 2 фасоль, картофель, морковь, помидоры, огурцы, арбуз, 
Э се 0 ( Ш тыква, редиска. 
Ча Пире ИЛ) . Холодные элементы несут в себе: пшено, рожьяровая, ка- 
8 т тид | пуста, свекла, дыня, лавровый лист, хрен, петрушка, рис, 
т у 
Ро Фр © 
ы" Реко КЛ Фрукты и ягоды. Любой фрукт созревает в положенное 
И. ЭЛЕМе р | емувремя и даже можно найти соответствие его употребле- 


2ндуетор КОА нию определенного времени года. Зимой мы не едим арбузы 
Таму Ин ПА И ДЫНИ, виноград — природы Инь. Хурма поспевает глубо- 
20де }, ть, ХОЙ осенью и весьма пригодна для людей конституции 
ФХащудтару «желчь», чтобы они могли ею наслаждаться в зимнее время. 
[ Длялюдей конституции «ветер» зимой наиболее подходя- 
2НТЫ, ВОДЫ Дим фруктом будет банан, содержащий Ян-элементы, слад- 
/_ хий по вкусу. «Слизи» можно и груши, и яблоки. Но все 
р и“ фрукты зимой надо есть вумеренных количествах, с учетом 
пічай й т их Инь-Ян-ских характеристик. 
ее | К фруктам и ягодам, содержащим кратковременно тей 
ок лые элементы, относятся земляника, клубника, малина. Эти н 
ягоды рекомендуется пить с'чаем, они временно согревают 
организм. 
Средние элементы содержит шиповник, слабо-холодные и 
голубица, черемуха, облепиха, хурма, терн, персики, гранат. 
Сильно-холодные элементы содержат черная смородина 


на, ранет, клюква. 


Что нужно есть, чтобы быть здоровыми энергичным 
Соки, вина, настойки. 


винам, содержащим теплые Элементы, Относятся <) 

НЬЯК, пшеничная водка, молочное ВИНО (особенно ИЗ овечь 

его молока), анисовая и перцовая настойки. Эти винаи на К 

стойки успокаивают конституции <ветер» и “СЛИЗь», аводка КІ: МО 

из овечьего молока (она обладает разогревающим действи и оли ал 

ем)является лечебным средством от Расстройства «СЛИЗИ» И Я нейтр 

«ветра», появившегося на почве охлаждения крови действ 
настойкам, содержащим сильно 


холодные Элементы, | ЫЙ чай ЯЕ 


ў | С 
ягодные вина, атак- 1000ш0 Ут 


ткезеленый ч 
ветер», а также Людям, живущим вхо | ВАМ 
лодном климатическом поясе. Эти напитки успокаивают 0%0ТР 
жизненное начало «желни» 
ЛОДНОМ климатическом по се, нужно употреблять эти на- ддвзинфици] 
ПИТКИ с Осторожностью (нез бурять заправ 
но прожаре 
Молочные продукты. ен, мягок 
Кумыс (кобылье молоко 


дет содержать холодные 
молочнокислые продукть 


элементы. Коровье молоко и все 
т, а также топленое масло С 
И питательны, особенно для больных, страдающих от ЕС 
_Строенного «ветра». Людям конституции «слизь» моло х 
_ нерекомендуется. Им больше подойдуг кисломолочныепро- 
д то свежеприготовленные, а не из Холодиль 
хи Ко! держитхолодные элементы. Оно оя 
нституциу «желчь». Женскоетрудно‹ 


8 "элементы, но составего изменяется взави- 
плЫбЭ здоровья женщины: Если кровь ее ох- 


танияи 
питания продуктами, содержащими холодные 


} ается 
иона ПИТ. будетсодержать холодные элементы. 


ты, ТОМОлОКо 
7 
ы Кнапиткам относятся кисели, компоты, чай, 
Р р пимонадые Кофе, какао, черный байховый чай 
_ кофе, 4 нейтральными продуктами в смысле элементов, 
ВЛЯЮ йствуют разрушающе на сердце. 


|. оде 
озат является наиболее полезным напитком, ко- 


Зеленый чай 
({_ о-и хорошо утоляет жажду, питателен, способствует об- 


новлению крови, нормализует артериальное давление. На 
Востоке зеленый чай варят по-разному: с молоком, с солью, 
с маслом, с травами, с солонцами, с медом. 

Чай с молоком и солью очищает желудочно-кишечный 
тракт, дезинфицирует его, разгоняет газы. Тибетцы, монго- 
лы, буряты заправляли чай мукой грубого помола, предва- 
рительно прожаренной на топленом масле. Такой чай очень 
питателен, мягок, легко усвояем. 

На Востоке почти не пьют чай с сахаром, ведь сахар — 
оченьиньский продукт, «холодит» кровь, способствует раз- 
витию сахарного диабета. Добавление лимона в чай также 
«охлаждает» кровь; передозировка витамина С приводитеще 
икрасстройству «ветра», а значит, и сна. 

Наиболее полезен чай зеленый с молоком. Для лечения 
ГОТОВЯТ «взбитый» чай: зеленый чай кипятят, добавляюттоп- 

леное молоко (1 чайную ложку на 1 л жидкости), соль на 
кончике ножа. Такой чай можно пить 2-3 раза в день не- 


сколько дней и даже месяц. 


Мясо и мясопродукты. 
Конина содержит теплые элементы. Баранина тоже со- 


держиттеплые элементы, а бульон избараньих костей явля- 
ется лечебным средством при расстройстве конституции «ве- 


тер» или «слизь», восстанавливает силы. ) 
Говядина содержит средние или слабо-теплыеэлементы. 


Свинина и козлятина содержат холодные элементы, ип : 
этому чрезмерное их употребление может вызвать расстрой: 


печени, поджелудочной 
органов. 


р осн АО 

Рыба и ‘морепродукты. и ав 24 

Всевиды рыби морепродуктов Содержат холодные элемен таео 

ты. Поэтому эти продукты могут без ограничений употреб- М КЛИНИК 
ЛЯТЬСЯ ДЛЯ поддержания конст 5 


специями, улучшая их в 
собствуют лучшему перева 


И 
риваниюпищи, измельчению, ус- ай республ 
воению, а также способс 


Твуют очищению организма, уникальное ^ 


уповсей Рос‹ 
аренный из бараньих костей, часто ‘пудаприезж 
ых целях. Способ приготовления: ба-  ИОТАЮТВЫС 
Раньи кости залить водой (один литр воды на одну пару кос- 


тей) и варить в течение 5. 15 минут, посолить по вкусу. Одну КИМ обра 
пару костей можно варить 3-4 раза. Стакан такого бульона 


Бульоны. Бульон, св 


наук. Ка 

снимает легкое головокружение, бессонницу, шум в ушах, ение мето 

этим бульоном в тибетской медицине рекомендуют запивать ЕЯ Ибири | 
лекарства при расстройстве «ветра». "Китая Тиб 

° В старинных обычаях бурятов существовал суп хорхог, | д е` 


который готовили оди 
для поддержания здор 
образом: 


в деревянную посуду кладут кусочки свежей барани- 
ны, по кусочку от каждой кости, от всех внутрен 
органов, заливают водой, подсаливают. После Эха 
Кладут в посуду с таким набором мяса девять раска 
ленных докрасна маленьких камней, плотно закрыв 
ют крышкой эту посуду и доводят до кипения, а 
Такой суп восстанавливает силы, спасает от охлажд 


СТВ 
ния крови, является одним из многих народных сред: 
лечения бурятов. 


Хх 
н-два раза в год в лечебных целях, ъ 0 
овья. Этот суп ГОТОВЯТ следующим 


Светлана ЧОЙЖИНИ 


главный врач НИ 


УВАС ЕСТЬ ВОПРОСЫ 
ЕСЛИ | 
=. случае — напишите нам: 101000 г Москва, 
этом стник«ЗОЖ» с пометкой журнал «Предупреж- 
29216, =, доктору Чойжинимаевой. Мы постараём- 
дение ни наваши вопросы. 
СЯ ее также связаться со Светланой Галсановной – глав- 
ом клиники тибетской медицины «Наран» потеле- 
фонам (495) 974-70-64, 150-74-10, 156-29-87. . 

С 1998 года по Соглашению между правительствами 


Москвыи Республики Бурятия «Наран» работаетв Москве. 


(од, Это уникальное медицинское учреждение известно не 

5, толькопо всей России, но ив странах СНГ, вЕвропеиАме- 

, И Д рие откуда приезжают налечение пациенты. Вклинике «На- 
7 


медицинским образованием. Срединих кандидаты ме- 
дицинских наук. Каждый из врачей клиники «Наран» про- 
шелобучение методам восточной медицины вучебныхза- 
ведениях Сибири, Москвы, Санкт-Петербурга, атакже Мон- 


ОВС Голии, Китая, Тибета и Индии. Они могут помочь вам при: 
У 07а ° остеохондрозе, ишиасе, радикулите, артрите, межпоз- 
а В ТОВ лайы вонковойгрыже: 


`СУЛ ГОТОВЯТ сте 


° сахарном диабете, ожирении иузловом зобе; 
• бронхиальной астме и аллергозах; 


СОЧКИ СВЕЖЕЙ | ® желче-и мочекаменной болезни (безоперации); 
. ОТ всех РНТ | ® гипертониии заболеванияхсердца; 

и 0078907 ® эндометриозеи миоме матки (без операций); 
ПИВаЮ аа а 


• псориазе, нейродермитеи другихзаболеваниях кожӣ; 
• импотенции иаденоме простаты(без операций); 

• неврозах, заиканиях, тиках, головной боли, бессоницах; 
® запорах, диарее; 

® панкреатите, холецистите. 


ВСЕ КОНСУЛЬТАЦИИ БЕСПЛАТНО 


Бр: млм. пагап.ги 
е-тай: таї©пагап:ги 


животного И растительного организма. 


В 1995 году на московском заводе 
Святейшего Патриарха Московского и 


разработан прибор - генератор коллоидных ионов серебра 
“ГЕОРГИЙ,. С его помощью очень просто в домашних условиях 
Можно изготовить лечебную «серебряную» воду. 


Серебро — мощный иммуномодулятор. В суточном рационе че- 
ловека в среднем должно содержаться около 90 мкг серебра. 
Лечебную «серебряную» воду принимают внутрь, закапывают, 
делают с ней примочки. 

«Серебряная» вода оказывает лечебные действия при следую- 
щих заболеваниях: грипп и респираторная вирусная инфекция, 
заболевания лор-органов и полости рта, желудочно-кишечного 
тракта, мочеполовой системы и прямой кишки, воспалительные 
заболевания глаз инфекционной природы, кожные, бронхо- 
легочные заболевания. «Серебряная» вода улучшает обменные 
процессы в организме. 

"Серебряная" вода не только лечит, она помогает в хозяйстве: 
обеззараживает воду из-под крана, используется при уходе за 
животными и комнатными растениями: незаменима для выра- 
щивания рассады, облегчает консервирование овощей и фрук- 
тов, дезинфицирует все, что вам необходимо. 

В комплект с прибором входят подробные инструкции, где ука- 
заны принципы работы прибора, способы обогащения ВОДЫ ИО- 
нами серебра, применение раствора разной концентрации для 
лечения указанных заболеваний. 

Заказать генератор коллоидных ионов серебра «ГЄФРГИЙ» 
можно по почте. Стоимость прибора - 2950 рублей. у 


«Диод», по благословению 
Всея Руси Алексия ||, был 


лиедицинских Н 
„Кафедра Алтайст 
іре», Мы брал 
номой предстал 
ите от 22 до 7 
ій ложке преп 
1асный корень» 


1) ‘чтоб мужчина был доволен 


Правильно о нем говорят: «П 
Вот что говорит доцент к 


препаратами — настолько очевиден полож 
Назначение настойки « 

ческого простатита заметно 

мой простаты восстан 


возвращает интерес к жизни. 


Спрашивайте настойку «Красный корень» 
в аптеках! 


Заказывайте по телефону 
компании «Эвалар»: 
8-800-200-52-52 (звонок бесплатный). 
При заказе 3 флаконов — СКИДКА! 
Цена со скидкой 
за 1 флакон (100 мл) — 130 руб. 
Предложение действует до 01.06.06 г 
Заявки по адресу: 659332 г Бийск, 
ул. Социалистическая, 23/6, | 
ЗАО «Эвалар». 
Тел./факс: (3854) 39-00-50; узмимеуа!аг.ги | 
«Линия Здоровья «Эвалар»: | 
консультации саана Москве 
495) 101-40-74 или 
в и (812) 373-86-62 


«ЭВАЛАР» — здоровья дар! 


тией можно э 


то вылечить 0 с 
У У ве | 
дорогой, проверенный центр...» туите не- | Ў; 
Попова А.И., 58 лет, Орел. 


Нам приходит много благода 


1 ных пис = И, 
телей, вылеченных гомеопатами объединит а дочь 
патических центров «АКОНИТ». Отвечает гл.врач 1 через 
к.м.н. Е.Г.Воронкова: «За 15 лет работы мы ПОМОГЛИ И инзы, а; 
сотням тыс ое спас 

Т писем аР 

ных за 6- ‚Ст необходимости) вии 

в операции или приеме гормонов. Только индивиду- | #108 — В 


ально подобранная гомеопатия!» 


_ Иизорукости, д 
иматизма. 
(ереточков «Су! 
АТОЛИНЗ — ТОНКИ 


«Уже 4 года пытаюсь сама 
матки и кисту яичника. Что 
\-  пробовала/От операции отказа 


вылечить миому 
только не пере- 


лась сразу, ачто | ом специальн 
делать — не знаю...» (ипомогают ос: 
Исаева И.К.,48 лет, Пенза. реч восстг 
«Самолечение не поможет — диагнозы серьез- розии 
ные. Но повода для беспокойства не будет, если бани Мак 
обратиться к нашим специалистам — они справ- ПОМОЩЬЮ ВА 
ляются в этими заболеваниями за 4-6 месяцев. Так | № 


что не теряйте зря время!» 


<Уменя «букет» болезней — давление, сер- 
дце, печень, запоры. Может,стоит поле- | 
чить это все гомеопатией ?» 
Ветрова Е.Н., 69 лет, Псков. ы 

«Гомеопатия излечивает очень многие болезни, | 
действует быстро и радикально. За полгода гомео 


 патического лечения и следа от этих заболеваний н я 
анется!» 


рез четыре месяца 
ая — свои старые 


х писем десятки и сотни, 

еров и школьников, рабочих 

онтов — всех, кому помогли 

и «Супер-Вижн», кто избавился 

изорукости, дальнозоркости 

тигматизма, 

екрет очков «Супер-Вижн» прост: 

линз — тонкие пластины с мно- 
ом специальных отверстий. 

_ Очкипомогают остановить развитие 
катаракты, восстановить зрение 
после операции. Офтальмологи 
утверждают: такого эффекта не 
‘добиться ни хирургическим путем, 

нис помощью известных методов 
_ тренировок. Недаром очки-тренажеры 
сертифицированы и рекомендова- 
ны Минздравом. Очки исправляют 
_ дефекты зрения на 0,5 – 1 единицу 
в месяц, снимают ощущение тяжести, 


Заказывайте наши товары почтой, 
наложенным платежом! с оплатой 
при получении. Почтовый сбор — не 
более 8% от стоимости заказа. Ука- 
жите название и количество нужных 
товаров, свой адрес на почтовой 
карточке и отправьте ее полюбому 
из адресов: 

121099, Москва, а/я 17, «Доктор Вижн» 
150014, Ярославль, а/я «Доктор Вижн» 


жжения, «песка» в глазах. Тренируют 
и укрепляют мышцы глаз. 

У детей, кстати, эффект дости- 
гается еще быстрее и носит более 
стойкий характер. Как, например, это 
произошло у восьмилетнего Дениса 
Соловьева. «У сына прошло косо- 
глазие и близорукость, – пишет его 
мама, Инна Александровна, – врач 
нам не поверил, что за какой-то 
месяц использования ваших очков, 
произошли такие изменения...» 

Как просто: 15 - 40 минут трени- 
ровок в день — и вы взглянете на 
мир ясными, своими глазами, 

Все в ваших руках! 

Цена: 580 рублей. 


По телефону: (4852) 720-832, 
нанашем сайте : мум.аосіогуіѕіоп.ги. 
Для получения бесплатного каталога 
наших товаров, отправьте по почте 
или позвоните по телефону. 
Фирменные магазины «Доктор Вижн»: 
Сочи, Старая Мацеста, Ванное 
здание, павильон 18-19. 
Ярославль, ул. Свердлова, 53, 
«Звездочка», отдел «Чудо-лекарь». 


Все наши товары сертифицированы 


А В.ИВ- 
. верила, — пишет 
99 ято Страдалаблизорукостью 
ева (89ле } ставали глаза (работаю 
(5) аР. Очки «Супер-Вижн» 


ей 
60 4 К" оборЩиа ила дочь. Пользовались 
05 Хор 0 МНЕ 1 омьей. Через четыре месяца 
все" ая — свои старые 
0, оч снялалинЗЫ, 


и, Большое спасибо!» 
ких писем десятки и сотни. 
пенсионеров и школьников, рабочих 
студентов — всех, кому помогли 
| очки «Супер-Вижн», кто избавился 
1 ст близорукости, дальнозоркости 
иастигматизма. 
Секреточков «Супер-Вижн» прост: 
| вместолинз — тонкиепластины с мно- 


 жеством специальных отверстий. 


ть „$ Очкипомогают остановить развитие 

Ы Аар 1) { катаракты, восстановить зрение 

Истр О после операции. Офтальмоло 
0] утверждают: такого эффект 


добиться ни хирургическим п} 

ни с помощью известных ме 
тренировок. Недаром очки-тренажер 
сертифицированы и рекомендова- 
ны Минздравом. Очки исправляют 
дефекты зрения на 0,5 — 1 единицу 
вмесяц, снимают ощущение тяжести, 


ы №) 
жжения, «песка» в глазах. Тренируют 
и укрепляют мыщцы глаз. 

У детей, кстати, эффект дости- 
гается еще быстрее и носит более 
стойкий характер. Как, например, это 
произошло у восьмилетнего Дениса 
Соловьева. «У сына прошло косо- 

› и близорукость, – пишет его 
Инна Александровна, – врач 
поверил, что за какой-то 
использования ваших очков, 
изошли такие изменения...» 

Как просто: 15 — 40 минут трени- 
ровок в день — и вы взглянете на 
мир ясными, своими глазами. 

Все в ваших руках! 

Цена: 580 рублей. 


Очки для водителей «Антифары» 250 рублей. 
Очки для работы на компьютере — 250 рублей. 
Фирменный футляр для очков — 100 рублей. 


Заказывайте наши товары почтой, 
наложенным платежом с оплатой 
при получении. Почтовый сбор — не 
более 8% от стоимости заказа. Ука- 
жите название и количествонужных 
товаров, свой адрес на почтовой 
карточке и отправьте ее полюбому 
из адресов: 

121099, Москва, а/я 17, «Доктор Вижн» 
150014, Ярославль, а/я «Доктор Вижн» 


По телефону: (4852) 720-832, 
нанашем сайте : мм\№.аосіогуіѕіоп.ги. 
Для получения бесплатного каталога 
наших товаров, отправьте по почте 
или позвоните по телефону. 
Фирменные магазины «ДокторВижн»: 
Сочи, Старая Мацеста, Ванное 
здание, павильон 18-19. 
Ярославль, ул. Свердлова, 53, 
«Звездочка», отдел «Чудо-лекарь». 


Все наши товары сертифицированы 


нас в поликлинике как 
Раз новый участковый 
ПОЯВИЛСЯ — говорят, хо- 
Роший специалист. Вот 
Я и пошла к нему про- 
консультироваться. 
Врач меня осмотрел, и 
Вдруг спрашивает – а 
Хорошо ли вы спите? 
Тут уж я удивиласы 
Бессонница – это же 
обычное стариковское 
дело. А он мне: от пло- 
хого сна все болезни 
приключаются. Отдыха 
организм не получает, 
а тут еще ему допол- 
нительный стресс - 


основе 
Ставляется специаль- 
ный график – гипно- 
грамма. В данном 
случае налицо была 
картина классической 
инсомнии: нарушения 
естественных фаз сна, 
трудности с засыпани- 
ем, частые пробужде- 
ния. Конечно, вынести 
такую нагрузку длитель- 
ное время невозможно, 
поэтому и начались бо- 


еремена погоды, лезни... 
ЕЕ холода. Вот Ярекомендовал Ири 
вам и обострение! не Семеновне сред- 


ство, естественным пу- 
тем восстанавливаю- 
щее сон = капли 
Морфей торговой мар- 
ки Мерцана. В составе 
Морфея сохранен ди 
кальных комплекс г 
вых витаминов приро 
ДЫ = биофлавоноидое, 
В природе флавонои- 

ваются в на 
их частях 


В общем, вместо ре- 
цепта получила я на- 


» ДЛЯ 
апли «Морфей» для, 
и и «Баю-Бай» для 
детей — ЖИВИТЕ без ИР 
стресса, спите на здоро 


Товар сертифицирован. Ру № 005401. Р. 843.01.2003 


скачет 
не знаешь зака временных мет! 
О хвататься, д ИЯ И выявле- 


ции регистриру 
ются 

датчиками. д потом на 

показаний со- 


0, уби- 
рая любы нарушения 
нервной стемы 
Стресс, онн 
Тревожные Состояния 

роме то регуляр- 
ный прие Морфея 
Способствует посте- 


пенному уменьшению 
дозы лекарств. Поэто- 
му врачи рекомендуют 
Морфей при ом 
ном лечении сердеч-.. 
но-сосудистых забо- 
леваний, гипертонии и 
болезней суставов, 
Ирина Семеновна: х 
Через месяц пришла Ў 
я к Игорю Константи» ё 
новичу чтобы спасибо Е 
сказать - здоровье-то 
на поправку пошло! 
Кстати, сын и невестка 
себе тоже Морфей ку- 
пили - в форме спрея. 
И с собой носить удоб" 
но, и пользоваться леба — — 
ко. В общем, М 
всей нашей семье п0- 
мог нервы и 
сохранить. 
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| оза Тоо сне а 
а, ОСОО ОВ У 
ФИТОЛЕЧЕНИЕ АТЕРОСКЛЕРОЗА е 
ПО КАМЕШКУ, ПО КАМЕШКУ 
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’ Сок барбариса 
` Сок березы 
Сок брусники 
Сок бузины 
_ Сок болиголова 
Сок галеги 
Сок горицвета 
Сок гречихи 
(Сок донника 
Сок дурнишника 
«Живой сок» из б 
Сок жостера 
Сокізверобоя 
Сок калины 


олее чем 20 растений 


-- Сок лопуха . 
Сок лука .. 
” Сок мяты 


_— ОТРЕДАКТОРА 


_ Элотвыпуск «Предупреждения плюс» целиком пов 
— щен лечению травами. Мы специал ьно подгадали солим дейст 
началу лета, когда надо собирать и заготавливать лекари ‘правл 

ственные растения. Многие, между прочим, делаютэтов томов 
протяжении уже дол гих лети считают заготовку трав Чуть надол 
ли не более важным занятием, чем выращивание на свом! органі 


участке овощей и фруктов. Их, дескать, и купить можно, и, дестру 


та же картошечка на рынке сейчас не то, что в советские предс? 
времена, а одна кодной, чистая, без порезов и вмятин; без ни ост 
гнили и слизи, рассыпчатая и ароматная, когда сваришь ведет? 
или запечешь с кожурой, нашпиговав предварительно са. страда 
лом. Конечно, цены на такую картошку, да и на прочие лекарс 
фрукты-овощи, тоже: не советские. Вот именно, если быне более 
эти самые цены... 2% исходу 
А цены на лекарства?! Бесплатных теперь нет. Но надо |  ЧИназ: 
признать, что и раньше были в наличии далеконе все. Кро? бокие. 
ме ТОГО, ИЗ аптек тихо и незаметно испарились дешевыеи | „Где 
эффективные средства. Например, тот же «уродан», Ко: сейчас 
рый хорошо справлялся с растворением солей в суставах хо еп: 
стоил копейки, исчез, будто корова языком слизала. Куда соци 
подевались отечественные недорогие мази? Не выгодно, носе 


димо, нашей фармацевтической промышленности выпу 

кать эти самые дешевые:и эффективные препараты. Я 
говорю о тех глубинках нашей необъятной страны, КУД 
карства и вовсе не доставляют, ибо покупать их там людя 
просто не на что, и, стало быть, им приходится рассчи , 
вать только на себя да на матушку-природу. Вот почему 
чение травами — зачастую единственный доступный ' 
соб поправить здоровье. в. 
85 Но дело, конечно, не только в экономике. Давайте 
ивал Козьма Прутков, узрим корень проблемы 


М посв 
с ЭТимү 
ГЬ Лекар. 
трав чуть 
На своем 
МОЖНО, и 
оветские 
ЯТИН, без 
сваришь 
ельноса- 
га прочие 
сли быне 


священных какому-нибудь одному процессу внутри одной, 
отдельно взятой клетки или группы клеток. Все это приво- 
дитк тому, что у нас есть хурург-гинеколог и хурург-маммо- 
логи гомеопат-окулист, а гастроэнтеролог, терапевт и кар- 
диолог — врачи совершенно разных направлений, рассмат- 
ривающих пациента сугубо под своим углом зрения. Есте- 
ственно, что и разработка лекарств идет в этом же русле. 
Действие многих препаратов до чрезвычайности узко на- 
правлено, причем нацелено в основном на устранение симп- 
томов заболевания. Да, симптомы устраняются, впрочем, не 
надолго. Ведь что такое симптом заболевания? Это сигнал 
организма о том, что вего работе произошел сбой и начались 
деструктивные, тоесть разрушительные, процессы. Атеперь 
представьте — вы заглушили симптом, а причина-то болез- 
ни осталась! Процесс, какговорится, идет, нокчемуон при- 
ведет?.. Например, препараты, снижающие давление. Те, кто 
страдает гипертонией долгие годы, знают, что современем 
лекарства перестают помогать, приходится переходить на 
более сильные, потом — на еще более сильные. Это про- 
исходит как раз потому, что устраняется симптом, ане при- 


чиназаболевания, и оно со временем приобретает болееглу- 


бокие формы. И так почти во всем. іе 
„Где же выход? Ответ прост, как три копейки. Впрочем, 
сеичас такой монеты уже нет, но не вэтом дело. А деловтом, 
Что спасение утопающих, как известно, дело рук самихуто- 
пающих. И фитотерапия на этом пути — одно из первых и 
вполне действенных средств. Только не нужно бояться слож- 
орй сбора, приготовления и приема настоев и настоек. 
т сы сейчас можно купить, если не ваптеке, так на 
и гати, при подготовке материалов этого номера мы 
сеоезадачу избежать в сборах экзотических и ред- 
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Благодарю свою мам» 
за науку любить травый люд 


Ке | 
ечением занимаются давно. Мая 


мама — Мария Тимофеевна Печеневская знаетот своего ота 
Тимофея Корнеевича Моисеенко, что, по крайней мере, 34 
поколения наших предков, живш их на Черниговщине йв 
Белоруссии, лечили людей травами. в 
Мойлед — Тимофей Корнеевич прожил нелегкую, нояря 
куюи интересную жизнь. С детства помогал родителям взаго- 
товке лекарственных растений, приготовлении различныхле 
карственных форм, изучал их свойства. До революции служил 
вцарскойармии, вгоды “шатаний” воевал у Деникина, затем 
уПорса, потом восстанавливал народное хозяйство, был пред 
седателем колхоза. В сталинские времена его сослали в Крас 
лаг по 58-Й статье, а после реабилитации наградили орденом 
Трудового Красного Знамени. Но он никогда не терял верув 
добро, влюдей, всегда старался помочь им: занимался цели- 
тельством, собиралтравы, изучал их свойства. Потом переда 
овой опыт детям, внукам и правнукам, научив нас по ИНО 
смотреть на окружающий мир, ценить в нем красоту Гар} 
нию. Умер Тимофей Корнеевич в 1994 го ду в возрасте 96л 
Его дочь — Мария Тимофеевна о нашей 
семьи. Сегодня, в свои 83 го продолжает ой 
да, она сохраняет хорошее % 
ровве, бодрость, ведет активный образ жизни - собирай 
карственные растения, принимает больных. Осень 99 
года мои родители Василий Яковлевичи Ма ия Тимоф 
на отпраздновали свою золотую свадьбу изей мам 
езжает к нам в Москву, гдеу нес тоже бо пациенты а 
рк Уж получилось, что`И'яс детства в силу © 
традиций всегда был связан стравами. После меди 
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Травы имы 


го училища окончил в 1972 году Военно-медицинскую ака- 

демию, потом биофак МГУ, но совершенствовать свои зна- 

ния продолжаю и сегодня. 

Әр: Летом вся наша семья собирается вместе. В период заго- 

б; т товки траву нас обычно ведутся диспуты по вопросам лече- 
— ния различных болезней, какую рецептуру использовать для 

приготовления того или иного препарата. 

Поэтому застать в городе кого-нибудь из членов нашей 
семьи летом бывает трудно. 

В официальной медицине России используется около 200, 
лекарственных растений. В народной применяется значи- 
тельно большее количество трав. Наша семья пользуется 
прописями, в состав которых входит около трехсот наиме- 
нований трав, цветов, корней и плодов. 

Лечебные свойства растений определяются наличием 
в их тканях природных соединений, обладающих биоло- 

гической активностью, то есть способностью воздейство- 
вать на процессы в организме — кровообращение, дыха- 
ние, пищеварение, иммунитет и пр. К ним относятся бел- 
ки, жиры, углеводы, витамины, минеральные соли, фер- 
менты, эфирные масла, слизи, дубильные вещества, при- 
родная вода и макро-и микроэлементы. Каждое из них 
представляет колоссальную ценность для человека. Об 
Этом много пишется в настоящее время. Рассмотрим толь- 
ко одну группу веществ — витамины. Известно, что на- 
селение нашей страны испытывает постоянный их дефи- 


невским 


оелекарство встрого определенно 
ЫЙ лечебный эффект. В 
‚Каждый организм инд 
„разному протекаю 
лекарственных форме бо 
астойки, отвары, экстра 
дного сырья оказывает на больного чеде | 
ТЫ . нее мягкое И длительное действие. Мать 


ска разносторон » 
ов мудра, илюди еше долго будут черпать изее соки» 


вишницы знания И опыт. 
Большой интерес к лечению ле 
мивнашевремя объясняется рядом при 


торыхэмы сейчас рассмотрим. А & 
Большинство лекарственных растений имеют низкую 


токсичность, что облегчает их применение для широкою 


круга больных различного возраста и пола. | 
В кажлом лекарственном растении всегда присутствует 


несколько действующих веществ: витамины, ферменты; 
минеральные соединения. Это настоящая природная лабо 
ратория синтезаіздоровья. Травы, как правило, действуют 
мягко, иоченьредко их применение дает побочное действий 
Лекарственныерастения имеют широкий спектр приме 
нения, что позволяет при лечении назначать минимально 
возможные (в гомеопатии, например, применяются разве 
дения до миллионных долей грамма!) дозытрави без вреда 
для больногоувеличивать их многократно. у 
Давно доказано, что лекарственные растения В отличие 
- отсинтезированных фармакологических средств Не ВЫ" 
ваютуродств у плода и не влияют на насле дственность чело”. 
века. 
Травы сравнительно доступны и дешевы, их мож 
-ращиватьна:приусадебном участке или на даче. ИМ 
чальные знания и небольшой опыт, можно самостоя 
собирать, сушить и использовать их в домашнемлё 
_ Многиетравы обладают сходными свойствами 
ь мож 


_‹ем, поэтомув случае отсутствиякакой-нибуд 


нитьоднунадругую, о. 


(настои, Н 


карственными растения» 
чин, главные Изко; 


+ 


расте 
ющеї 
зана! 
нию: 
живс 
НИКС 
ных. 


Травы и мы! 


Лекарственные формы из растений просты в приготов= 
Ду. лении и не подлежат длительному хранению — Их делают 

Зют, | обычно непосредственно передупотреблением. Пре 

С боль, Очень важной особенностью лекарственных растений 

“Страх. является то, что их применение не ведет к возникновению 


0 чедо, устойчивых форм микробов, а, следовательно, при правиль- 
Ж Мат, ном лечении возможность рецидивов заболеваний, вызван- 
> сокр. ных болезнетворными бактериями, снижается. 
Низкая токсичность и большая терапевтическая широта 
о. позволяют применять их длительно, не опасаясь возможно- 
сти накопления в организме. 
чеха Сегодня уже немногие будут оспаривать то положение, 
что одним из лучших методов восстановления утраченного 
низкую или ослабленного иммунитета является применениетрави 
гирокого препаратов из них. 

И сщеодно положительное качество == фитотерапияус- 
сутствуй пешно сочетается с современным медикаментозным лече- 
ерменть» нием. Уменьшить побочное действие синтетических ле- 
ная лабо- карств можно, применив травы, гомеопатию, продукты пче- 
ей ствую? ловодства, водолечение, диетотерапию, иглотерапию: 
действ! Еще Один важный аспект применения лекарственных 
Тр прим“ растении профилактика заболеваний. Состояние окружа- 
: аль ющей среды в последнее время вызывает большие опасения 
ним 4 за нашу жизнь и людей последующих поколений. Отравле- 
тсяР еда нию подвергается не только человек. В равной степени это 
л 6е3 24 К животный мири биосфера. Промышленность стала источ- 


3 из Е иуглеводородных соединений, агрессив- 
ГВ. А рсе веществ: нефтепродуктов, тяжелых метал= 
саса зох соединений. Транспортотравляеток- 

алые Е -рыбрасывая ватмосферу:углеводород;тя= 
ие м ое хозяйство постепенно приходит в 
с соренности почвы минеральными удоб- 


т ктицидами, нитратами'и другими агрессив- 


нию людей отего пагубного влияния и сохранен 
века как биологического вида. Это как раз та обла‹ 
без “помощников и защитников” — лекарственных 
ний не обойтись. . 2 


АВТОР ВЫРАЖАЕТ ПРИЗНАТЕЛЬНОСТЬ ЗА ПОМО 
ВПОДГОТОВКЕ МАТЕРИАЛОВ 
СВОЕМУ СЫНУ 
АНДРЕЮ ПЕЧЕНЕВСКОМУ . 
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СЕКРЕТЫ ЗАГОТОВКИИ ’ 
щь ПРИМЕНЕНИЯ ЛЕКАРСТВЕННЫХ 
РАСТЕНИЙ 


Данная публикация является ответом на многочисленные 
письма и звонки в редакцию, в которых выражалась просьба 
рассказать в наиболее доступной форме о методах и приемах 
заготовки, хранения и использования природного сырья изле- 
карственныхрастений. Мы обратились к опытному фитоте- 

? рапевту, автору ряда публикаций в нашей газете Александру 
х Васильевичу ПЕЧЕНЕВСКОМУ, чтобы он поделился, как при- 
нято сейчас говорить, «секретами зеленой аптеки», опытом, 
который накоплен в его семье, и требованиями, которые 
предъявляются фармакопеей России. 

Где собирать лекарственные травы? 

Мы собираем и рекомендуем читателям заготавливать 
сырье вдали от городов (не менее 100 км), промышленных 
объектов, других источников загрязнения (скотомогильни- 
Ки, свалки, радиоактивные объекты — независимо от сро- 

Я Ковдавности). Известно, что многие растения, очищая вне- 
— —__ _ ШНЮЮсреду, накапливают тяжелые металлы, радиоактив- 


НЫе и вредные вещества (например, одуванчик аккумули- 
руетсвинец). _ 


= Ж “ Ў 
Б. У 
Кс седы.с доктором Печеневским 


кой вид растения, посм 


—  тесь, что подлежит сбору, ка а ите это: 
книге еше раз, как оно выглядит, в какой период в нем у 
держится наибольшее количество действующих вещес 22 Для’ 

каких частях растения они сосредоточены. Пригото 1ситЪ 
одежду и обувь по погоде и условиям местности: Важноима В" дук 
инструменты сбора — ножи, серп, лопату, фартуки ме р я 
Как правильно сушить растения? типри\ 
Собранные растения раскладывают в тени, в хорошо про. совет Н 
ветриваемом помещении, в 1-2 слоя. Лучше 2-3 раза в день гдеи к 
перемешивать, для того чтобы сушка шла равномерно. Ва 
солнце сушат корни и некоторые цветы. тотера 
Естьгруппа растений (чистотел и др.), которые традици- Ка 
онно собирают во время цветения. А это в средней полосе котор 
приходится наапрель-май. Можноли высушить на чердаке ЮТСЯ | 
вапрелечистотел? Нет. Начнется ферментациязи сырьё бу- При 1 
дет содержать меньше действующих веществ. Как лучше дисф: 
тогда поступить? Нужно сушить его при повышенной тем: цикл! 
пературе +30°-40°С и схорошей вентиляцией, предварител НИЙ С 
но порезавтраву. Но и срок сбора неудачный. Научныёиа лечеќ 
следования доказывают, что трава чистотела содержизмак дах, < 
симальные количества действующих веществ в период об- Н 
разования первых стручков. А это уже июнь. ие 
Нужно ли мыть травы перед сушкой? дней 
Ни вкоем случае. Ведь вы собираете их вдали овие Чена 
ников загрязнения, как мы договорились: В этих местахна цені 
поверхности растений может скапливаться естественна сы 
пыль, состоящая из частиц других растений, насекомь рса 
почвенной пыли. И весовая доля таких загрязнений Не ре 
вышает 1%. Кроме того, вы знаете, что в дождь И с рос І 
травы не собирают, так как это резко снижает их качеств ео 
листья буреют, развиваются плесневые процессыи пр: Бс 
Что касается корней, то чаще всего они требуют опо! кур 
нительной очистки — землю нужно стряхнуть, обр Е тер 


очистить подгнившие части, смыть оставшуюся почву» 
резать (если корни толстые) и сушить на солние шаа 
повышенной температуре. 590 


Секреты заготовки и применения лекарственных растений 


Это убережет сырье от порчи и позволит маки в 
М сохранить действующие вещества. 
Длятогочтобы усилить целебные свойства растенийи по- 
И: пон 1 высить эффективность их использования, настоятельно реко- 
ма мендую предварительно в справочнике внимательно ознако- 
митьсяс рубриками «Фармакологическое действие» и «Облас- 


‚В Хороцу типрименения в медицине». Многие извасне врачи, нотакой 
2 раза советне навредитдаже и врачу. Собирая, повторяйте просебя, 
авноме № леи как лучше использовать данную травку. 
но. Длительность лечения травами и другие особенности фи- 
тотерапии. 
горыетрадиџ Как правило, лечение травами длится 1,5-2 месяца. Вне- 


:редней по которых случаях (заболевания щитовидной железы) требу- 
титьна чер ются весенне-осенние лечебно-профилактические курсы 


ция, и сырыў При тормональных нарушениях у женщин (мастопатия; 
в р Как лу дисфункция и пр.) лечение «привязывается» к месячному 
Г. ной циклу. При лечении атеросклероза, хронических заболева- 
3900169 


ит ний суставов, ишемической болезни, рассеянного склероза 
7 предвар У лечебные курсы могут быть от 6 до 8 месяцев. При просту- 
й. Научн»! Й дах, бронхитах, гриппе лечение составляет 10-15 дней. 
Га одержи" Настои и отвары трав обычно принимаютза 20-30 минуг 
ра в пери ) доеды 3-4 раза вдень. Начинать фитолечение в первые 3-5 
а дней лучше с небольших доз. Это же относится и к компо- 
нентам. Особенно людям пожилого возраста лучше посте- 
пенно вводить в сборы все травы, отмечая для себя, что при- 
емлемо, ачто — нет. Другого выхода нет, так какдаже врач не 
всегда в состоянии предположить возможную реакцию кон- 
кретного организма нато или иное растение. 
Между курсами лечения можно делать перерывы: 1-2-4 


месяца и более. Ес 
ли состав ав меняется, то 
прерыва я. тр лечение не 


№ 


; ия, следует руководствоваться следующи! 
а правило соотв 2 


и когда прекращать сушку? 
не должна содержать влаги бо 


1с. Р 


_Какдолгосушить 
Трава по стандартам 
12-14%. А как это узнать? я 
У Еси указывается в описании, что готовой продук 
(сырья) при сушке выходит 20%, то, собрав 10 кгтравы, п 
‚ сушки увас будет ее только 2 кг. Этот математический 
тод не всегдаприемлем. Требуется взвешиваниедои по 
вычисление, что не каждому под силу. Если стебель ра Я 
ния негнется, аломается схарактерным треском, его можно 
складывать на хранение. Сложнее с ягодами, корнями. И 
можно и пересушить (но не перегреть в сушилке!). 39 
(Следует учитывать, что сырье некоторых растений ги» 
роскопично, тоесть может вбирать влагу из воздуха (напри 
мер, осенью или в дождливую погоду). Позаботьтесь в этих 
случаях отерметичности хранения. Не держите травы В а. 
ражахилиу источников испарений различных жидкостей 
веществ. Этотоже снижает их ценность, появляется опас: 
ностьнакопленияядовитых веществ. ОЛИ 
Как долго можнопользоваться своими заготовками? 6 
Главный и основной принцип лечения травами в нашей 
семье! использовать любые заготовки в течение только Од: 
ного года. И это’при условии правильного сбора, сушки» 
хранения! Да, есть выработанные нормы и стандарты, 148 
указывается, сколько времени может храниться то или иной 
растение или его часть: Но лучшего качества, к примеру 
будет корень девясила в течение первого года после сбора 
На второй год действующих веществ станет меньше на 10%, 
натретий на 10+10%,„начетвертый на 20+10% ит.д. (цифры _ 
даны не действительные, а для демонстрации тенденций). ( 
Значит, для достижения наилучших результатов вле 
нии нужно брать наилучшие травы! Это так просто! 


перемешайте, используйте для лечебных ванн. Де 
что кожа (ее поверхность== всреднемк1;5 м?) являет 
ныморганом „который представляетсобойнетольк 
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ттт 


цу между внутренней средой и внешним миром. Это!орган 
выделения и всасывания, образованияантител и иммунных 
факторов, пигментных веществ, витаминов, кожа регули- 
рует температуру и водный баланс. Здесь расположены ре- 
цепторы нервной системы, сигналы которых позволяют че- 
ловеку ориентироваться во внешней среде. Поэтому реко- 
мендую использовать свою кожу на благо своего же здоро- 
вья. Для этого 200-300 г смешанных трав своей домашней 
аптечки сложите не очень плотно в мешочек, погрузитев3-4л 
корнями. холодной воды, доведите до кипения и варите 10-15 минут. 
<е!). Оставьте настаиваться на 1,5-2часа. Отожмите и вылейте в 
астений й ванну, добавьте воды и доведите температурудо 34°-38°С (так 
духа (напр называемая теплая ванна). 
тьтесьвэті Ванны принимайте по 20-25 минутчерез двадня натре- 
‘с травывге тий. На курс оздоровления достаточно будет 10-15 проце- 


жидкостей дур. Кстати, отжатый жмых есть смысл сохранить в моро- 

ся ОЛАЙ зилке. Жмых от двух отваров используйте для каждой тре- 
ляется Е тьей процедуры. Дело втом, что при первом отваривании В 
хноночу { Г Р раствор уходят не все полезные вещества, а лишь 50=60%. 
овками? Ю, То же происходит и при приготовлении настоев для внут- 
амив ни 7 реннего употребления или настаиваниитрав-корней-ягод на 
ие то р пир. Каждый раз подумайте, что делать со жмы- 
орӣ, С 7 а. боле экстракции. Конечно, это общие рекомендации 

7020 лее полной утилизации природных веществ растений. 


Могутбытьи ограничения. Все зависит от того, с каким ра- 
ен рр имеете дело. Помните, чтованны можно делать 
К Куран непоказаны при опухолях, активном туберку- 
К енездии сердечной деятельности, некоторых 
1} олеваниях, 

_ 2ругая оговорка касается тех наших читателей, которые 
НУждены жить без горячей воды. Оставшиеся травы мо- 

использованы по-другому: замочите в отваре тол- 
льняная, хлопковая, мешковина, простыня в 
„ите слегка, обернитетело отподмышекдо ступ: 


‚м Печеневским 


рю комнатной температуры, затем кле 

ойтесьхорошо одеялом и принимай 
. СС Авом часов. Такая «ванна» может сущест 
елит ваше здоровье. Особенно, О ае 
просто «смесь прошлогодних» трав; атрав, г. ДИ ) 
медицинским показаниям, этого года сбора. ' разумеется 
никакого лечения «по Печеневскому». Советуйтесь с врача, 
ми, взвешивайте все «за» и «против». Я веду речь об оздоро. 
вительных процедурах. А лечебные ванны предусматрива. 
ют конкретный набор растений «для вас», в определенной 
дозе на каждую процедуру, нужной температуры, продол 
жительности и длительности курса лечения, врачебного кон» 
троля состояния больного в ходе лечения. 

Естественно, при лечении пациентов я применяю различ 
ные рецептуры сборовтрав в зависимости отдиагноза, суче 
том показаний и противопоказаний. И, как правило, удай 
ся достичь хороших результатов. 


_ мокрой ткань 


А каковы особенности применения растений внутрь? ) 
Сбор лекарственных трав должен быть достаточно хоро тро: 
шо измельчен. Простой прием: поместите сбор в дуршлаві нич 
помешивайте. Мелкие части растений просеиваются вка а 
трюлю, на которой стоитдуршлаг. Оставшиеся — измельчи® ся, 
те мясорубкой, кофемолкой или ступкой. Смешайте травяе 
ное сырье. Сбор готов к употреблению. Поместитеего вере дра 
метичную посуду и храните втемноте. 6 УА 
Когда делать перерывы в лечении? КЕ | 


После каждого курса перерывможетбыть от 10д0 60 дней 


сделать перерыв на некоторое время. 
Как заваривать травы? 
Общие требования — посуда не должна взаимод 
вать с компонентами ый Значит, олом с 


Пределенни 
Уры, прод 
ачебногок 


меняю раз 
иагнозд; сук 
р авило, уд | 
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Траву поместить в воду. Затем нагреть до кипения. При 
таком измельчении достаточно томить 5-7-10 минут На сла- 
бом огне в закрытом виде. Настоять от 40 до 60 минут, дав 
настою возможность остыть до комнатной температуры. 
Иногда пациенты склонны заливать в термосе отмеренное 
количество сбора трав кипятком. В этом случае повышен- 
ная температура будет дольше действовать на компоненты 
растений, разрушая их. Настой процедите и добавьте 2-Зч. 
ложки натурального пчелиного меда. Мед тоже бывает раз- 
ный, об этом отдельный разговор. Но соединение компонен- 
тов настоя (или отвара) с нектаром природных трав только 

усилит эффективность лечения. Мед помогает транспорти- 
ровать в кровяное русло компоненты. Действие меда благо- 
даря наличию природныхактивных веществ растений нео- 
ценимо: укрепляет сосуды, улучшает обмен веществ, повы- 
шастиммунитет, регулирует работу сердца, печени, почек... 

(Сколько брать воды и какой? 

Лучше, чтобы водабыла чистая: дистиллированная, филь- 
Трованная, родниковая, покупная (без хлора), талая, намаг- 
ниченная. Чем лучше вода, тем лучше экстракция, тем мень- 
ше компонентов трав будут связываться, инактивировать- 
ся, тем больше пользы больной получит для здоровья. 

Объем воды, как правило, — 0,5 литра на 1-2 ст. ложки 
травы. Почемуне200 или 250 г воды? В большем объеме воды 
Экстрагируется больше действующих веществ. 

Отвартотовится при более 
или Водяной бане) 20-30 ми 

аривают корни, семена, 


Перейдем к приготовлен 
карственных растений 


длительном кипячении (на огне 
нути настаивается 20-30 минут. 
кору... 

ию других видов вытяжек из ле- 


— настойкам. Для неядовитых рас- 
ТНИЙ берут 1 весовую часть сырья на 10 частей спирта кре- 


Еб2тно 40% или 70° и настаивают 2-3 недели. После этого 
вают. Настойка готова. Для сильнодействующих 
„Ропорция может быть 1:30, 1:40 и даже. 


га 


10 
"ки дома не стоит, так как могу 
такта с самим сырьем,  — 


й РЧ са" РЕ" 


суи 


доктором Печеневским 


настоек изсемян растений 


товления Е 
_ Ҹастодляприго < 
почтительнее использовать 70°-ный спирт. Этим достигая, е 
ся более полное извлечение действующих веществ, вод В 


бенности эфирных масел, смол и т.д. Кроме того, У семян зир 


плотная оболочка, это влияет на скорость и полнотуэкаь мат 
ракции. Мне задают вопрос: можноли использоватьдля ре при 
тотовления настоек самогон? Если его чистота и крепость уси) 
вызывают сомнения, то можете использовать. нят 


В нашей семье настойки, как правило, готовятся из ев 
жего растительного сырья, и пропорции могут быть і или 
12 (1 часть спирта на 1 или 0,5 части сырья). Действие на: 
стойки сохраняется примерно втечение трехлет. Однако а. 
райтесь готовить все-таки на 1-2 года. В этом случае выб. 
дете пользоваться оптимальной формой лекарства. 
Вдомашних условиях иногда приходится применять Мази 
Ее готовят в народе на свином или гусином жире, Дб* 
авляя в него от 5% до 20% действующего лекарственного 


вещества и 5-10% пчелиного воска. Выдерживают на Во 
ной бане, хорошо 


ния влаги или спи 


. заготавл = 
чтобы сохранить все полезные вещ ивать их нужн' 


путем сбора наиболее здоровых и м. Этого доби 


ых > 
ленной обработкой и извлечением с АВ рате а 
ются чистыми инструментами — ножами 8 


выдавливается прессовым Оборудов анием в 


Для сохранения соков на продолжительн 
ютспирт (до 10%) или эквивалентное коли 
еле: . мав : 
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есть в 2,5 раза больше). Хорошего сохранения действующих 
веществ можно достичь, смешивая сок с медом в равных 
частях. Хранить подобные соки лучше в холодильнике. До- 
зируют чайными ложками, некоторые соки могут'прини- 
маться и в больших дозах: по 2-3 ст. ложки в сутки. Перед 


репо приемом сок разводят водой или добавляют в настой трав, 
Лр 


усиливая тем самым эффективность лечебной смеси. Хра- 


и нят соки не более года. 
ЯТСЯ Из», 


УЫТЬ |: 
ействиен 
Однако 
лучае выб; 


ФИТОЛЕЧЕНИЕ 
АТЕРОСКЛЕРОЗА 


Е: МИЯ! 

О предупреждении и лечении этого заболеванияна году 
номного, постоянно проводятся исследования врачей й ной! 
ных вданной области, многое еше предстоит сделать. в шив: 
ловно, неоценимый вклад в решение проблемы вносят доел 
тотерапия и народная медицина. Ф Е 
Основными причинами возникновения иразвити я ВОТЕ 
лезни принято считать малоподвижный образ жизни» раст 
ние, стрессы и высокохолестериновое избыточное 2 
наследственность. Повышенное давление и уровенье лы, 
вкрови утяжеляют течение атеросклероза. Поэтому, при ты ( 
няя лекарственные растения для лечения атеросклеро: арб 
обходимо исключать факторы риска. Без этого эффе кра 
ность трав будет резко снижаться. Но, тем не менее бей 
предупредить: применяя травы и другие средства народ оду 


медицины, следует помнить, что курсылечения до <НЫО 
достаточно длительными: 2—3 и более месяцев. ©60 
карственных растений желательно делать многокоМПОй 
ными. Если по рецептам или самостоятельно опыт 
тем вам удалось подобрать эффективный сбор (хол 
_ держится в пределах нормы, сохраняется хорошее® 
` ствие, работоспособность ипр.), то его можно пить 
рывов по 6-8 месяцев. В процессе такого лечен! 
добиваться лучших результатов, если в настой 


‘лять по 1 ч. ложке вденьс Фф 


пиртовые настойки: с09 
тана, одуванчика, донника, чистотела, оме 
зеленых 


плодов грецкого ореха, кле 
ира (на выбор е 


Фитолечение атеросклероза 


А, В случаях тяжелого течения атеросклероза, стойких вы- 
№. 


соких показателей холестерина и липопротеидов низкой 


плотности рационально в настой трав, кроме настоек, до- 


бавлять по 1-2 ст. ложки одного из соков: аира, цветов гре- 
зихи; грецкого ореха, донника, лука, чеснока (2ч. ложки), 
хвоща, одуванчика, мяты, софоры, крапивы, рябины, чис- 
№ тотела, цикория, шиповника. 
Хорошим дополнением к лечению атеросклероза трава- 
ми является периодический прием по 1-1,5 месяца 2 раза в 
ІНИЯ Напис году препаратов спирулины (суточная доза 3-4 г), цветоч- 
врачей И ной пчелиной пыльцы с добавлением ПЫЛЬЦЫ сосны (сме- 
елать. Безух шиваются в соотношении 10:1) по 1 ч. ложке 2-3 разавдень 
| Ь доеды. 
и внос Несколько важных советов по питанию: избегайте жи- 
ия бо: вотных жиров и углеводистой (сладкой) пищи, используйте 
разва , растительные масла (30-50 гв день). 
жизни, КР Холестерин в крови снижается при употреблении свек- 
220 лы, тыквы, грецких орехов, гороха, различных видов капус- 
НЫ” ты (морской в том числе), ламинарии, баклажанов, ДЫНЬ, 
арбузов, яблок, черешни, вишни, слив, земляники, рябины 
красной и черноплодной, лука, чеснока, грейпфрутов, отру- 


бей, ржаныхи пшеничных (2-3 ст. ложки вдень), цикорияи 
одуванчиков (всалаты), укропа, петрушки. 


Вот некоторые рецепты для лечения атеросклероза. 


Сбор № 1 


шенном давлении и высо. 
ягоды боярышника — 
Ог, корень одуванчи 


ком протромбине. 
50 г, трава сушеницы 
ка – 40 г, листья гинкго 


ого — 50 г, цветы донника лекарственного. 
-2а пустырника - 30 г. хте. 


ы смешать и измельчить, І десертнук 
‚Мл воды, нагреть и варить на с 
стоять | час, процедить, доба 
рального меда, се зк 


Печеневским 


Беседьнс доктором: 


Принимать по 100млЗ раза в день натощак вте 


за 20-30 минут до еды. 


7 сбор № 2 

При пониженном и нормальном давлении, головокружен, 
ях, других признаках нарушения кровообращения: 
Цветы и ягоды боярышника = 50 г, трава зверобоя 
продырявленного = 30 г, корень одуванчика = 501, 
корень элеутерококка колючего — 10 г, трава хвоща, 
полевого — 40 г, корневища аира болотного = 207. 
Тотовить и принимать так же, каки предыдущий сбор, 


Сбор № З 
перосклероза с сахарным диабетом. | 
ика лекарственного = 40 г, листья. 

ореха грецкого = 30 г, корень солодки голой = 2010 

лист тутовника - 30 г, омела белая = 30 г, плоды 

боярышника - 60 г, трава козлятника = 50 п, ЛИСТЬЯ) 
гинкго двулопастного — 40 г, листья земляники лесной 

= 30 г, соплодия хмеля обыкновенного = 40 Г. 

Готовить и принимать так же, каки предыдущие сборы. 

Приведенные рецепты никак не исчерпывают широкого 
круга средств, применяемых для лечения атеросклероза 28 
и тибетская схема с настойкой чеснока, и настойки некото" 
рых растений (одуванчика, клевера, якорцев стелющи^х з 
семян дикой моркови), и употребление масел из грецко 
ореха и виноградных косточек. 

300 гизмельченного чеснока залить 0,5 Л 40°-70°-Н6 
спирта или водки, поставить в темное место На 26 
ли. Затем процедить и принимать за 20-30 МИНУ 
еды по схеме, разводя в 50 мл молока. Утром 
лю на 50 мл молока, в обед - 2 капли, веч 
"3 капли. Каждый день увеличивать дозу на’ 

“каждый прием, доведя до 25 капель. В течени 

“принимать по 25 капель перед каждым прием 

_ (З:раза в день). Затем дозу постепенно 
ратном порядке до 1 капли» мои 


При'сочетании а! 
Корень одуванч 


нии уро 
ности), 
капилл 
танов: 1 
атерост 
Леч 
блюде 
жиров 
старай 
Му, пс 


сре 
воку 
Я. ИЯ 

а Зверобу 
\ика - 50 
Рава хвоща 
го — 20 Г, 


ущий сбор, 


)иабетон. | 
40 г, ЛИСЫ 


кое лечение 1 разв 3-5 лет. 


Настойки из одуванчика, клевера, якорцев и семян ДИ- 


кой моркови можно приготовить в домашних УСЛОВИЯХ. 
10 годного из вышеназванных растений залить 90 мл 
40°-70°-ного спирта или водки на 2 недели. Настаивать 
в темном прохладном месте, процедить. Принимать 
по | ч. ложке З раза в день за 20-30 минут до еды. 

Масло из грецких орехов или виноградных косточек я 

рекомендую принимать по 1 ч. ложке 2-3 раза в день во 
время еды на хлеб или в салатах в течение месяца с месяч- 
ным перерывом. Проводить такие курсы желательно 3-4 
раза в году. 

Смысл любого лечения атеросклероза состоит в сниже- 
нии уровня холестерина (за счетлипопротеидов низкой плот- 
ности), улучшении циркуляции крови в крупных сосудах и 
капиллярах, поддержании функции жизненно важных ор- 
танов: головного мозга, сердца, почек, лечении осложнений 
атеросклеротической болезни. 

Лечение атеросклероза сосудов будет успешнее при со- 
блюдении антихолестериновой диеты сзаменой животных 
Жиров растительными. Составляя свой рацион питания, 
Старайтесь предпочтение отдавать льняному, оливково- 
му, подсолнечному, ореховому маслам. Добавляйте в 
пищу отруби и морскую капусту по 2-3 ст. ложки в день. 

о увеличить долю овощей, фруктов и ягод; 
атероск р Родуктов вежедневном рационе. Больным 
ЕХ ровом полностью следует исключить из рацио- 
^^ Продукты, как печень, мозги, яичные желтки; соль 

© морская. а 

9 Физическую активность лучше не снижать до 
сти. Ведь органы и системы орга ь 
ыис мозги питающие его сосуды, на: 
М огут сохранить интеллекти яс 


Фитолечение атеросклероза 
ООО ССОО. 


Обычноя рекомендую своим пациентам проводить та- 


>. ач! 
ПО КАМЕШКУ, ПО КАМЕШКУ—и "с 
НЕТ БОЛЕЗНИ И зи 
ное В 
это У? 
МОЧЕКАМЕННАЯ БОЛЕЗНЬ С соки 
ФОРМИРОВАНИЕМ УРАТНЫХ КАМНЕЙ ЕЭ. 

з 
чени 
Мочекаменная болезнь — это, как правило, не смертель» лито 
ное заболевание, которое портит жизнь многим людям. В 22 
всяком: случае, практически в каждой редакционной почте мето 
можно обнаружить письма с вопросами относительно Моча идут 
каменной... = 
Надо сказать, мы никогда не обходили вышеуказанную пом‹ 
проблему вниманием. Не однажды публиковали и беседы со Дру 
специалистами под рубрикой «В гостях у официальной ме ПОНІ 
дицины» и рецепты читателей в рубрике «Домашний 006 при" 
тор». Тем не менее проблема остается, и легион страдал нос 
цев неуменьшается. н 
Так, может быть, народные рецепты, об успешном опыте онщ 
ают Чі эта | 


применения которых на страницах «ЗОЖ» рассказыв 
татели, сплошные выдумки? Да нет, просто рассказы этив - 
большом своем проценте индивидуальны — «мне помогло». 
это вовсе не означает, что тот же рецепт в таком же 00 
ме поможет другому. 

Что же касается врачей, то они в основн 
міческих препаратах 
в условиях поликлиник и стационаров, но 
народные методы и, тем более, самолечение. 
2“ Вэтом плане сегодняшний наш собебедник при д 

— ся другого ‘мнения — _\ А 


02 


° — Александр Васильевич, у нас есть сведения о том, что 
мочекаменная болезнь — одна из ваших «любимых мозолей», 
ивы справляетесь с ней на все 100 процентов. 

— Вот, вот, уже слышу голос пациента. Больной обычно 

| Ку С иначинает с вопроса: а правда ли то, что я лечу мочекамен- 
И ную болезнь? Каков процент излечиваемых? Естьлитаран- 

тии?.. Отвечутак: конечно, лечу. Авотчтозначит проценти 


леа тарантии? В моем представлении, если камни за определен- 
ное время лечения не увеличились в размерах и числом, — 
этоуже положительный результат. Если измельчилисьв пе- 
5 С соки вышли, тути говорить нечего: эффект налицо. Но вот 
`АМНЕЙ чтоеще важно: врезультате моего лечения структура камней 


значительно изменится, и они гораздо легче поддадутся ле- 
чению методами официальной медицины, той же, например, 
‚ не смертиг литотрипсии. 


2им людям. № — Кстати, об официальной. Сейчас ведь существует много 
4и онной поч" с а рлалоння почечных камней. Почему все же больные 
ОНЕ: к вам? 

сительно” = Ну, во-первых, есть такие, кому эти методы либо не 
он помогли, либо помогли временно — камни появились вновь. 

ышеук@ дий Другие просто-напросто боятся операции, ия таких людей 

алии в де понимаю. Третьим операция не рекомендуется по каким-то 

7 пален си причинам. Это, кстати, распространенный случай, особен- 

„ма НИЙ. И Но среди пожилых людей. 
Д0 : стр — Александр Васильевич, давайте, как говорят телевизи- 
ги0 Я | онщики, сделаем рекламную паузу. Что вообще-то за зверь 


_ Эта мочекаменная болезнь? Откуда берется и почему? 
— Это распространенное хроническое заболевание, ха- 

Рактеризующееся нарушением минерального обмена с об- 
ем кристаллов солей (ураты — соли мочевой кис- 
9 › ОКсалаты — соли щавелевой кислоты, фосфаты = соли. 
Зу `Форной кислоты, смешанныесоли и другие) в мочевых 

эх почках, мочеточниках, мочевом пузыре. При 

оИсходит сдвиг кислотности крови и мочи, что 


Й 


пов минеральной вод 

зической активности, : 

карстви других факторов. в. т 
— Простите, а как мне узнать, какие именно уменя Камни И М 

есть ли они вообще? г 0 
— Насчет «есть ли» камни, определение простое: вел т 

однажды была почечная колика, значит, с большей вероят. 

ностью есть. Нуа что за камни, то тут еще проще: вы едаеть 

200 г мочи наанализв любой поликлинике и на следующий 


ы, которая попадает к нам на стол 
заболеваний почек, принимаемых, 


день получаете точный ответ: какого характера у вас соли а Л и 
они формируют камни. Анализ сам по себе элементарный, НЯ В. 
Кстати, давайте договоримся говорить сегодня только 00 2 ст. 
уратных камнях. к стаиват 
— То есть вы намекаете на то, что каждый «сорт» камней При 
требует определенного подбора трав. Добави 
— Совершенно верно! В этом и заключалась ДОВОЛЬНО ды. Кут 
длительная работа — определить, какие травы лучшим об- 
разом воздействуют натот или иной химический состав кай 
' ней. 
| — А разве нет трав, так сказать, широкого спектра дей Ли 
7 ствия? вел 
| | — Есть. Нозачем вести «стрельбу» на авось, когда можно сря 
Ш т инужноэтоделатьабсолютно прицельно. Травы широкого Ве 
спектра используются в сборах для любого вида камней: стаива 
— Кстати, где вы берете травы? Добавь 
— Это семейное занятие. Вы же назвали меня выходиеМ сока б 
из семьи травников. Так вот, моя мама, Мария Тимофеевна» ШЭ 
— народная целительница, мой сын, Андрей Александроз На Ноч 
вич, — фитотерапевт и мануальный терапевт, наконе 8 
ваш покорный слуга. Я, между прочим, дабы лучше разби“ 
раться в проблемах фитотерапии, окончил еще И биофих л 
| 


МГУ. 
Травы мы собираем и обрабатываем сами. Местас 
Крым, Кубань, Украина, Алтай, Дальний Восток, 
кая и Архангельская области, заповедники России 
— Акак, собственно, происходит лечение? | 


Мочекаменная болезнь с формированием уратныхкам, 


ки = Больной получает травы в виде того или иного сбора, 
Сам его ГОТОВИТ ПО МОЕЙ рекомендации, добавляя настойки 
соки, микстуру, пчелопродукты. 
— Может быть, вы «подарите» читателям два- три та- 
ких сбора? 
— Пожалуйста: 


Сбор № 1 
Листья брусники, корень петрушки, семена дикой 
Ментарны моркови, трава почечного чая, трава горца птичьего, 
Я ТОЛЬКО листья земляники — все в равных частях. 


2 ст. ложки сбора залить двумя стаканами кипятка, на= 
стаивать втепле 30 минут. Процедить, отжать. 

Принимать по 100 г 3 раза в день за 30 минут до еды. 
Добавить 1 ч. ложку настойки лопуха и 2 ч. ложки сокачере- 
СБ ДОВОЛЬЮ ды. Курс лечения — 1,5 месяца. Повторять каждый квартал. 


орт» камней 


ставка 
У Сбор №2 
дей Листья березы;:корень ‘стальника, плоды можже- 
спектра ј вельника, трава чистотела, корень подсолнечника, 


трава лапчатки гусиной, створки фасоли — все в 
равных частях. 


1 ст. ложку сбора залить одним стаканом кипятка, на- 
стаивать 1 час. Процедить, отжать. В процеженный настой 
Добавить 1 ч. ложку настойки пастушьей сумки и2ч. ложки 
Сока бузины. 


па Принять " стакан теплого овежепритотовлези аи настоя 
ночь, 


н © доктором Печеневоким – Е 7 


30 мин | и а 
ром и вечером за УТД РР 
Принимать по 1 да, затем перерыв 1 мез о мо 


Бесед 


$ = е 
т. Курс лечени НИС т< 
р Е. 3-4 разав году. Ш ей: Э 
Повтор Д нако 
24 ко 
Сбор № мож». е2 
а полевого, ясменника и овса, корень нен 
Трава ты ха лист грецкого ореха, цветы бузины № ияурат 
г. Ре рбузиь 
ое сбора залить стаканом кипятка. Настаивать | м ции 
: стойки шалфея и 2 ч. ложки сока ый 
час. Дит 1 ч. ложку на 5 2001 
дурни : ерна. 
Принимать по 100 мл утром и вечером в теченивдай аи т С 
а 
месяцев. а 


Вы беретеодин изпредложенных сборов (примерно 4501) отел, Че 
и используете его втечение 1,5 месяца. Затем месяц = пере лива, льн 
рыв. Во время перерыва я советую принимать: семена 01 
— кукурузныерыльца (2.ст. ложки засыпать в 250 гкипят- а уья, цве! 
ка, варить 10 минут, принимать по 50 г4 раза вденьдо еды) дрок кра: 


ИЛИ И ещ 
— корень и траву петрушки (в такой же дозе) — в летие без учас 
время. Зимой в виде отвара: мне, обя 
2 Ч. ложки сухой травы и корней высыпать в 1 стакан ально 
кипятка и варить на водяной бане 20 мину» 
настаивать 2 часа и пить по 50 г З раза в день за 30 стоек. | 
минут до еды с добавлением меда. “венн 
— Почему вы предлагаете читателям именно сборы? В Ка, бузу 
подобрать для них травы не так-то просто. Избавляются Ж оо 
откамней с помощью только корней шиповника, только корне Кро 
подсолнуха?.. Разве нельзя взять какое-то одно растение? Къу 
— Сборы дополняются другими травами в зависимой ТОМатн 
сопутствующих заболеваний, возраста, пола и течения мое чый, а 
каменной болезни. В.них добавляются отдельные растений” т 
подавления микрофлоры в мочевых путях, улучшения о — 


ции почек идругих органов, снижения (повышенного) кро 
ного давления, восстановления иммунитета. Е 

Например, при инфекции мочевых путей (пиело 
цистит, уретрит)я добавляю вытяжку из семян гр 


Мочекаменная болезнь с формированием уратных Камне 


та — ципросепт: по 20 капель 3 раза в день в выпиваемую 
порцию трав. Для достижения хорошего результата (улуч- 
| шение самочувствия и анализа мочи) такой курс длится 15- 
А __0лдней. Этовместо антибиотиков. 
к. Овса . Однако я считаю, что две травы всегда лучше одной. 
<“, Цветы и Можно, конечно, лечиться и одной. Ноэтобудети дольше, и 
Я М менее надежно. Приведу подробный список трав для раство- 
МТка, Нал рения уратных солей. 
ЯИ2ч, лок Арбузные семена и кожура, бессмертник, брусника, цве- 
\ ты акации, лист березы и почки, дурнишник, грыжник, дон- 
ник, репешок, мята, створки фасоли, побегичерники цве- 
ты терна, тысячелистник, зверобой, хвощ полевой, земля- 
ника, тмин, розмарин, можжевельник, толокнянка» чис- 
>в (примерной тотел, череда, кукурузные рыльца, марена красильная, кра- 
тем месяц-№ пива, льнянка, грецкий орех, лопух, конопля, почечный чай, 
мать: семена дикой моркови. И другие: барбарис — корень, лис- 
патьв 250108 тья, цветы, плоды, спорыш, сельдерей, вереск, пикульник, 
‘лень Орок красильный, солодка, анис, полынь, ясменник- 
Р. И еще: мы сейчас говорим о самостоятельном лечении 
! в № без участия доктора Печеневского. Те же, кто приходит ко 
ке дозе) мне, обязательно получают, помимо сбора, 200 мл специ- 
1с ально подобранной микстуры или отдельных травяных на- 
„ыпать В І м! стоек. В некоторых случаях весьма полезны соки лекар- 
р Я ственных растений: барбариса, березы, череды, дурнишни- 
ка, бузины. Соки добавляются в настой травяного сбора по 
1-2 ст. ложки. | 
Кроме того, больным очень хорошо пить обычные соки. 
ре, брусничный, черной смородины, шиповника, 
и ый, свекольный, тыквенный, ежевичный, землянич- 
› арбузный — хотя бы по стакану в день. 
_— Я слышал, что вы советуете больным принимать мед. 
о атольно, советую. При уратах хорош одуван- = 
и, тановый, софоровый... Практически это мед — 
| оных трав, которые я уже называл. Одна-две столо- 
зда, да, столовые, — добавляются во все 1 


СКИМ 


еченев А 
доктором Е ба: 
| | стали ра 
я начал лечиться, И камещки МОН стаз и Ве. 
я И льлись, пошел песочек... Мне говорили, и 
а 
ряться, з е І 
как при родах... 
этом боли, и при родах, но боли очень сильные 4 С: 
т При род о предвестники этого процесс и. 
— Что же делать? Какие-т а т 


і И. 
есть? 


С Начинает упорно ломить поясницу, р прод 
шнивать, знобить... Значит, действ ‚ На- ребл‹ 
Е пода 9 Сразу жевтеплую ванну. В зависимос- А 
чалось. Что делать’ Сразу р 

ти отсостояния сердца от 38° до 42. равн 
— Просто теплая вода? вани 
= Дахотя бы и так. Но лучше в травяную. тов, ‹ 
Возьмите примерно 300 г травы из вышеназванного > ЯГОД 
списка, варите в 3-4 литрах воды 10 минут, 3. 
настаивайте 1,5 часа. Отвар этот — в ванну. Лежа В и) д 

ванне, выпейте, сколько сможете; горячего липового | 2 
чая (1,5-2 л). Не возбраняется и пиво. Горячее, ДО Т Е 
литра. | Б‹ 
Важно, конечно, чтобы кто-то был рядом, время отвреме- р: 
ни заглядывал в ванну: как вы там... 20 сдобЕ 
— Акакую траву-то,брать?, | | м 
‚ = Далюбую изтех, что я назвал. Одну-две. Надо, колиу с) 
) вас мочекаменная болезнь, иметь запас трав — непомешаз го, щ 
ет.Деловтом, Что при движении камней, да и песка, гладкая зе 
мускулатура мочевых путей сокращается. Происходит 60° коча 
лезненный спазм. Ванна призвана расслабить мускула салат 
р окоботвуя Тем самым отхождению камней. | оз 
зуун» мено кота камешки пошли? С 
торых идет РЕЧЬ, КОЛИ вы нач о. Но травяные ванны, оК п 
‹ О а и лечить свою мочекамен® кори 
со а и разав неделю, м 

`Занны противопока 


олеваниях, остром туберкӯ.: 
аж, нуи, разумеется, если вып 


разговора. вы заметил 
'УСТЬ развитие моче 


ах, то 


мочекаменная болезнь с формированием уратных камней 


болезни зависит от питания, качества потребляемой воды... 
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что больному есть и пить? | 
каменном диатезе и уратных камнях приме- 


_ При моче 
няется диета № 6. Цели и принцип ее построения следую- 


щие: ' 
] Снизить белковую нагрузку, исключить из рациона 


продукты, содержащие мочевую кислоту, и ограничить упот- 
ребление белков (мяса). 

2. Необходимо добиваться сдвига кислотно-щелочного 
равновесия в организме в сторону щелочности и ощелачи- 
вания мочи. Это достигается за счет употребления продук- 


тю. 
шен азаа тов, содержащих щелочные валентности (овощи, фрукты, 
ы 10 мину, ягоды, минеральная вода). 

ванну. Лежа 3. Важно обильное употребление жидкости (1,5-2 лвсут- 
чего! липовой ки) для понижения концентрации мочевойкислоты и ее со- 

Горячее, Д0 лей в моче. 

а Больным разрешается употреблять: 
1 время 0180 и виды хлеба и хлебобулочных изделий, кроме 
„Ў 2 


ь мучные и крупяные блюда во всех видах; 
супы молочные, фруктовые, овощные, кроме горохово- 
го, шавелевого, бобового; 
зеленьи овощи (во всех видах), такие как цветная и бело- 
кочанная капуста, морковь, тыква, огурцы (безкожуры), 
‘салат, петрушка; 
соусы разнообразные, но не острые — молочные и на 
овощном отваре; 
_ винегреты и салаты; х 
приправы и пряности — уксус, ваниль, лавровый лист, 55 


олоко и молочные продукты — творог, сметана, просто 
сливки; е е 
т животного происхождения — сливочное то 
а 


Печеневским 


„виноград, кизил, айву, черную смородину 
сахари сладкие блюда во всех видах, с . Е 
| Допустимо употребление дичи, мяса и ры»: нежирна 
° сортов 2-3 раза в неделю в отварном или запеченном вида 
после предварительного отваривания. Блюда изяиц можн) 
включать в рацион не более одного яйца в день. Также из. 
редка допустимо употребление не острого сыра, лука, ё 
нока, помидоров. А вот орехи, перец, редис, ревень, шока» 
лад, кофе, крепкий чай и алкоголь следует ограничить до 
раза в неделю. | 
Печень, ливер, жареные мясо и рыбу, почки, мясныеб}- 
льоны, грибы можно есть 1-2 раза в месяц. 
На период лечения стоит полностью отказаться от отвВа* 
ров из костей и хрящей (студни), солений и копченостей, 
рыбных консервов, острых соусов. 3 


к Рекомендуемая минеральная вода: «Ессентуки» №4 И 
— №1, «Смирновская», «Боржоми», « 
литров вдень. 
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т уочекаменная болезнь с оксалатными камнями 


лок на спине, сделать глубокий вдох и выдох, втяги- 
ивыпячивая его (60 раз). | 


ве р вая ЖИВОТ 

бы Ц —  „Стоянаносках, сделать резкое опускание на пятки (40 
ечен у _ 

Но,‘ раз). 
а из лао № а • Прыжки на месте (50 раз). 
ень. Та № * Стоя, сделать боковые сгибания вправо-влево, затем 

тра ке: прыжок на пятки. 

| рево 2 Подготовил 

Нь шоу Анатолий МИХАЙЛОВ. 
Граничит 
КИ 

› МЯСНЫЕ} МОЧЕКАМЕННАЯ БОЛЕЗНЬ С 
ОКСАЛАТНЫМИ КАМНЯМИ 

азатьсяотов 


и копченостеї 


— Александр Васильевич, сразу же поясните: что встреча- 
етсячаще — уратные или оксалатные камни в почках и какая 
из этих разновидностей болезни опасней? 

— Постатистике, 70-80% встречающихся камней в поч- 
Ках —оксалатные. Какая опасней — на этот вопрос, навер- 

ное, и не ответишь: когда человек лезет от боли на стенку, 
ему ведь все равно, какого типа камешек вынуждаетего это 
делать. Лечить следует любую болезнь. По характеру тече- 
НИЯ болезни различия между видами камней неочевидны. 

Суть лечения мочекаменной болезни, независимо от ее 
Разновидности, состоит втом, чтобы в результате комплекс- 
НоГо воздействия на организм перевести соли из кристалли- 
ческой формы в аморфную или разрушить на фрагменты и в 
таком виде вывести их из организма. 

— Комплексное лечение — это не только травы? 

о помимо приема травяных настосв, отварови со- 

В, еще специальная диета, физические упражнения, { 

ения 03 


ЫМИ 


У седы с доктором Печеневским 
°— Апока хочу обратить внимание на лас простыепо, 
ды в лечении, как отвары из яблочной кожурьги арбуз 
корок. Когда я вижу, как кто-нибудь счищает кожуру сф 
лока, у меня сердце обливается кровью: ведь выбрасываю травя! 
самое лучшее. Не менее ценны арбузные корки, вернее, на. а 
ружное, зеленое покрытие арбуза. Счищать его лучше всего пОЯСНУ 
картофелечисткой, чтобы захватить слой толщиной 2 мм, — 


Кожуру высушивают, затем размалывают, к приме как пл 
ру, вкофемолке (если ее нет, сгодится мясорубка или 


этом г 
ступка): 1 ст. ложку полученной муки заливают орган, 
полутора стаканами воды, кипятят 5-7 минут, | 
настаивают примерно один час, процеживают й пикаю 
добавляют мед. Оби 


Пьют отвар из арбузных корок (или яблочной кожуры) Багер 
Три раза вдень (выходит по полстакана на прием) за 20-30 сразу л‹ 
минут доједы- Скажем, полтора месяца больной принимает ое 
сбор растений, соки лекарственных трав с медом и настой Поп 
стой репешка, куку Е 2005 ных кораи Е Е. 
8 рузных рылец, яблочной кожуры. ОМУ 

человек 


Мочекаменная болезнь ‘с оксалатными камнями 


\ 
Е поет, | 
№ М 
г. Ы Иа ниекамней. Поэтому приходится лечить оба заболевания 
Тож одновременно. 


едЬ вы Хуру прием травяных сборов может чередоваться с приемом 


Верн травяных ванн. 
м Т — Вы рекомендовали ванны в случаях возникновения 


то Ино, поясничных болей. з 

Ывают, к т м да, номожно не дожидаться болей и принимать ванны 

ри как плановые лечебно-профилактические процедуры. При 
муки Залива этом полтора квадратных метра кожи используются как 

тят 5-7 мии орган, через который в организм из травяных настоев про- 
процеживаю, никают действующие вещества. 

Общий принцип приема ванн такой: после них не смы- 
яблочной коў вать травяной состав и не обтираться полотенцем. Вышел — 
на прием) за сразулегв постель, при этом процесс всасывания через кожу 
ЗОЛЬНОЙПрИНЎ полезных веществ продолжается. 

в с медомий Попутнозамечу: мочекаменная болезнь нередко терзаетне= 
Корй сколько человек в семье — я знаю немало таких случаев. По= 
урбузны этому можно одну и ту же ванну использовать для двух-трех 
ЧНОЙ кожу” человек. Разумеется, эта рационализация допустима лишь В 
а том случае, если у того, кто побывал в ванне раньше, нет ин- 
комі б фекционныхкожных заболеваний и других противопоказаний: 
сту — Скажите, а как быть тем, у кого дома нет ванны или из- 
5 За сердечных проблем теплая ванна противопоказана? 
— Обо всех этих людях позаботился немецкий пастор и 
оь Себастьян Кнейпп, основоположник водолечения. 
льзуемся и мы его опытом (кстати, этокасается и тех, 
Укого есть в доме горячая вода). 
я м холщовую или льняную ткань, — Кнейпи ис- 
ей мешковину, — важно, чтобы ткань впитываладо- 
оо влаги. Отварим в 2-3 л воды 150-200 г про- 
У тных трав (спорыш, березовый лист, цветы и лИ- 
‚Черной бузины, хвощ полевой, донник, лопух, цико- 
Ята, укроп, чистотел — вравныхчастях) втечение 10- 


`, дадим настояться 1,5-2 часа. В этом отваре (тел 
? о 


какой 


доктором Печеневским 


Беседы с 


_ стилкудостаточно широкую, чтобы можно было заверь 
ся в нее, как в пальто. Сверху следует еше укрыться: 
нибудь теплым. И так лежать от получаса до двухвда 
половиной часов. Такие обертывания необходимо делать 


резлень, 10-20 процедур на курс. пф 
Между процедурами ткань простирывается. Влажные 
обертывания дают двойной лечебный эффект: насыщаю 
организм составом травяного отвара и вытягивают изор 
низма вредные соли, размягчают камни. 0 
Расскажу вам забавный случай. Одна моя пациен 
скептически отнеслась к этой рекомендации, заявив: она 
мол, содержитсвое тело втакой чистоте, что ничего из Нев 
процессе обертывания вытягиваться не может. Тогдая пред» 
ложил ей проделать эксперимент: взять две белоснежные 
простыни, замочить их в двух литрах дистиллированной 
Воды, лечь на одну из них, укрыться другой и пролежать, 
укутавшись, два часа. После трех таких процедур (просты» 
нинепростирывались) я попросил пациентку принести ми® 
о ем Денин 
вые ооо о остеснялась: они бы 
Кожа — столь же мощная выдели о 
шечники ПОЧКИ. что а тельная система, какї 
кожу огромное НО Р выводить из организма ч 
тоны лаков. 
упомянули дистиллированную воду. Смыслеепр 


нения в том, Ч тобы эта не содержащая солей вода забрал: 
больног 0? 
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Мочекаменная болезнь с оксалатными камнями 


т С оксалатами полезно лечение в Трускавце и других 


а До дыр курортах. 8 
хОдимоде Ду, Из минеральных вод полезно пить кисловодский «шар= 
| Ш \ зан», «Московскую», «Славяновскую», «Смирновскую», 
> ятигорскую», «Ростовскую», «Сочинскую», «Галицкую», 
рфект: «Полюстровскую», «Осташковскую», «Нафтуси», «Ессен- 
ро Насы туки=20». Из соков — яблочный, грушевый, айвовый, абри- 
ТЯГИВаютизор косовый, персиковый, вишневый, отвар шиповника. Огра- 
ниченно разрешены соки мали новый, апельсиновый, гра= 
та моя паци натовый, ежевичный, виноградный, облепиховый. Разуме- 
ации, заявив ется, я говорю о соках натуральных, свежевыжатых, не со- 
то ничегоизни держащих консервантов. 
‘ожет. Тогдаядё Соки из лекарственных растений (пустырника, репеш- 
ь две белоснию ка» календулы, дурнишника, пастушьей сумки, чистотела) 
дисти ллировій придется делать самостоятельно, их нет в продаже. 
ы уп Растения собирают в чистых местах (не моют), секут, про- 
ругой И пр пускают через мясорубку и затем выжимают. В сок можно 
С промедуР » Добавлятьдо 10% спирта, консервировать его допустимо и с 
хентку прин ко помощью мела. Хранить втемноте, при пониженнойтемпера= 
\вершени Г. рв стеклянной посуде либо в сосудах из пищевой стали. 
ась: К Г. Е д можно Колодезоваль один изтех, чтоя уже называл, 
| тины с цветков зверобоя, бессмертника, дур- 
т ое сумки, лопуха, пустырника, орешни- 
д листника. 


= Настои и отвары из каких трав применяют при ок- 
салатах? 


а рано используются настои и отвары, предотвраща- 
9 разование и разрушающие оксалатные камни Ии 
„Это арбузные семена и корки, бессмертник, вероника, ЕР 
НИК, зверобой, золотарник, календула, кукурузные ш = 
ца, картофельная кожура, семенальна, корни маре 
лопуха, стальника, цикория, мята, пус 
ЗН кроп, хвощ полевой, п обеги че 
а якорцы, тыквенныечер 


Беседы с доктором Печеневским 4 


натом. Следует ограничить поступление в организм када 
ция и хлористого натрия (поваренной соли). Запрещают 
печенье, сдоба, жирные сорта мяса, печень, почки; мясны 
бульоны, студни, рыбные отвары, мясные и рыбные КОПЧЕ 
ности и консервы. Из приправ и пряностеи недопустимы 
горчица, уксус. Из овощей и зелени — петрушка, ревень 
редька, свекла, спаржа, крапива, сельдерей, красная ибрюе 
сельская капуста, зеленые бобы, чечевица, жареныйкарт- 
фель. Из фруктов и ягод нежелательны — слива, земляника, 
крыжовник, красная смородина, клюква. Придется отка. 
заться и от крепкого чая, какао, шоколада, томатного сока, 
хлебного кваса. Не более 1-2 раз в месяц допускается есть 
фасоль, горох, орехи, перец, цикорий, черную смородину, 
бруснику, малину, чернику. 

Ограничивается применение вменю круп и макаронных 
изделий с учетом суточного содержания углеводов в рацио- 
не: они добавляются лишь в супы в умеренном количестве. 
Мясо, рыба и птица нежирных сортов (за исключением т 
лятины и цыплят) в отварном, запеченном и тушеном видее 
предварительным отвариванием могут применяться через 
день по 100-150 г. Яйца — не более 1 раза в день. 

При этой болезни необходимо резко ограничить употре 
рие молочных продуктов (творог, сметану и блюда ИЗНИХ) 
а 
ничивается потребление эт и ме ори о 
о оре ных продуктов. Тома” 

, , р, мозги, бульоны, лук, сливы, шоколад 


“можно Употреблять нечаще 1- раз неделю. 
у 
щи 2 В 
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Мочекаменная болезнь с оксалатными камнями 


о “ны: яблоки, груши, абрикосы, персики, виноград; 

19 тительны- : 5 

Поу & дыни барбарис, вишни, кизил (свежий или в виде компо- 

8. „бар! 

и Рыбы та) айва; фруктово-ягодные соки из несладких плодови ягод 
стей неду, | типродукты способствуют выведению из организма ща- 
Петруц п велевой кислоты). Известно, что картофельные блюда при 
Й, красн У оксалатурии способствуют ощелачиванию мочи за счетуси- 
та, жаре пенного выведения кальция из организма через кишечник. 

> 
: м НЫ Этоуменышает количество кальция в моче и предотвращает 
а а, ЗЕМ образование оксалатных кам ней. 

а. Ридли рекомендую в промежутках между курсами фитотерапии 
да, томатном проводитьтак называемое «картофельное» лечение. р 
пт допускает, 100 г картофельной кожуры кипятить в 500 мл дистил- Е - 

лированной воды 30 минут и настоять 12 часов. Прини- З 
Черную омор мать по 50 мл 4 раза в день до еды, добавляя в каждую с 
порцию 1 ч. ложку настойки корня одуванчика (1:10) на Г 


› круп имам 40°-ной водке или 2 ст. ложки сока одуванчика. 
а углеводов При оксалатных камнях и солях рекомендую различные 
л травяные сборы. Вот простейшие из них. 
ренномко 
ключе! 
(за ИС я Сбор № 1 


туше (0 
ХОМИ и Корни одуванчика, стальника, барбариса – по 2 ча- 
сти. 


прим ст 
енБ: астушья сумка - 1 часть. 
аза 29 ый Зверобой — 1 часть. 
› огран 7 Лист грецкого ореха - 1 часть. 
етануй я Укроп — 0,5 г. 
сло д 


Сбор № 2 
рен цикория, плодоножки вишни, спорыш, хвощ, 
та, якорцы — все берется в равных частях. 


В. Сбор № 3 
—  о@ссмертник, корни лопуха и аира, календул 
ава овса, чистотел - в равных вес 


ные растения измельчить 
вать из расчета 1 с 


‘еседы с доктором Печеневским б: 
шкой 5-7 минут, п 
ритьна а В процеа Ме НЫ 
чего настоять ет ожку любой из имеющихея кот 
“оО ка ‘чистотела, пастушьей сумки, ШИ)! 
Е тиска трав при оксалатных камнях). При Вил 
мать настой следует на протяжении 1,5-2 месяцев, веш 
повторяя курс лечения каждый квартал. й чер 
: Критериями успешного лечения можно считать: улучщь ста 
ние самочувствия, исчезновение мочевых симптомов (отек фор 
мутная и кровянистая моча), снижение или исчезновение 6% вам 
лей впояснице, отсутствие «роста» камней (УЗИ = развбме дер? 
сяцев), отхождение песка и мелких камней с мочой. низ) 
При мочевых камнях рекомендуются такие же физиче кам 
кие упражнения, чтои при уратных, фитованны и влажные леел 
обертывания, санаторно-курортное лечение. К 
Кроме всего, рекомендую больным по 20 минут? разав меся 
неделю (а впервый месяц лечения — черездень) лежать, под: ВНоВ 
ложив под поясницу колючиеаппли каторы. Это существена ная > 
\) ным образом налаживает кровообращение в почках. П 
47 ! Беседуве? сяс 


Григорий МАЛАЙ пери 
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мочекаменная болезнь с образованием фосфатных камней 


ТИ солерастворяющим действием обладают те растения, 
которые растут на каменистой почве, Это виноград, спорыш, 
ШИПОВНИК, барбарис, бедренец камнеломковый и другие. 
Видно, в составе корней этих растений содержатся такие 
вещества, которые способствуют размягчению камня = ина- 
черастения не могли бы уцепиться за камень. Поэтому мы 
стараемся использовать это свойство корней, чтобы транс- 
формировать кристаллическую структуру почечного камня 
ваморфную. Например, в пикульнике и полевом хвоще со- 
держатся органические соли кремния, очень нужные орга- 
низму. Поэтому растения, приспособившиеся к жизни на 
каменистой почве, используются нами для лечения наибо- 
леетяжелой разновидности мочекаменной болезни. 
Коралловидные фосфатные камни уже черезтри-четыре 
Месяца после операции по их удалению из почки способны 
Вновьзаполнить пространство почечной лоханки. Повтор- 
Наяже операция очень опасна: почка может погибнуть. 
Поэтому лекарственные растения, позволяющие бороть- 
сяс фосфатурией, следует использовать и до операции, и в 
Период операции, и после нее. 

— Значит, вовсе обойтись без операции травы не помогут? 

— Вразных случаях бывает по-разному. Но борьба с фос- 
мы камнями требует еще большего упорства со сторо- 
а и врача, чем с камнями уратными и оксалат- 
НЫХ 3 ер? здесь можно говорить о сочетаний различ 

дов лечения. Травяные настои и отвары размягча- 
по делают их пористыми, губчатыми, а удалять их из 
енот приходится с помощью ультразвукового 
 "Пещиальн я или цистоскопии, при которой в почку вводят 
Льный щуп — он ломает и дробиткамни. Размягчение | 
Й лекарственными растениями можеттакже успешно, 
ТЬСЯ с томеопатическим лечением. | бра". 
ованные методы лечения в случае с 
сш 


А5 


ы с доктором Печеневским Л 
55 7 а. 
кристаллическую структуру фосфатных камней» я 
Е овы противовоспалительного действия. | Я то) 
ота разновидность болезни, при которой како 
_ одной травой никак не обойдешься? й Я МИ! 
__Нсобойдешься еще и потому, что кислотность ерец . 
может быть различной. Если уратные камни растут в КИСЛОЙ НЫ! 
моче, оксалатные — в щелочной, то фосфатные могутразвия ] 
ваться как в той, так и в другой среде. В зависимости @ лит 
кислотности следует употреблять те или иные сборы. № ШИ] 
Итак, прежде всего нужно.знать кислотность мочи. 910 - 
покажет обычный анализ. Но можно определить к Сто 
ность и самому, окунув в мочу полоскулакмусовой бумажы = 
ки. Идея лечения в обоих случаях такова, чтобы привести арб} 
кислотность среды к нейтральному состоянию. Б. отп 
Если моча закислена, рекомендуется следующее лечение, ступ 
ятнНо 
Сбор № 1 з а 
Е ате 2 части корня змеевика и по 1 часта жилі 
и, лопуха, репешка и листьев бе Д 


ү резы. 1 ст. ложку сбора отваривают 10 минут в 0,5 Л 
воды, настаивают полчаса, сливают и добавляют №" ваты 


Ет. ложку одуванчикового меда, столько же сока дур”. 40% 
ишника и 2 ч. ложки настойки спорыша. Выпиваю Стоя! 
все это в четыре п : Итак 
ое ре приема за 20-30 минут до еды. Й Та Кості 
= е трех-четырех недель. После чего контро“ б 
_ Лируют кислотность мочи. в. Е 


Л Й ж 
Моча стала щелочной, назначаю другой сбор. Е 


Брка 2 ст. ложки этой смес 
пт: минут, оди 


х 


сть Мочи, 91 
елить кисели 
усовой бум 
гобы привит 


. 


мочекаменная болезнь с образованием‘ фосфатных“камней 


Е исдолно шелочное равновесие не наступае Ме 
тзуетоя корректировка соками: 


пол 

закисляют мочу соком брусники, клюквы, калины или 
минеральными водами; 

защелачивают фруктовыми соками — вишневым, яблоч- 


ным, барбарисовым. 

При фосфатурии рекомендуется обильное питье — 2-2,5 
литра жидкости в день. Осенью эта проблема легко ис болв= 

шим удовольствием решается с помощью арбузов. 

= Но арбузами в последние годы стали часто отравляться. 
Стоит ли больному идти на дополнительный риск? 

— Чтобы не отравиться нитратами, коих действительно В 

арбузахи дынях стало гораздо больше, лучше воздержаться 
отпокупок ранних бахчевых. И даже в сентябре, когда по- 
ступают большие партии арбузов и отравление менее веро- 
ятно, все же лучше начинать с небольшого количества и сле- 
дить за самочувствием. Кроме того, заметный показатель 
повышенного содержания нитратов в арбузе — белые про- 
жилки, так называемые тяжи. 

Доза потребляемого арбуза должна примерно соответство- 
вать дозе выпиваемой жидкости с поправкой нато, что 30- 
40% арбузной массы составляют отходы. Разумеется, поз 
А обременять организм большим количеством жида 
а нестоит, но двухмесячный курс промывки организма 
р Б самый раз. Рекомендуется устраивать «арбузные 
а сы арбуза, ничего не есть. В такиедни рекомендо- 

дать 5-7 кгарбузной мякоти. 
_При фосфатных камнях, как и при оксалатных, эффек- _ 
НО влажное обертывание с применением дистиллирова наа 
Ы: Хочу обратить внимание на то, что в некоторых. 
дечно-сосудистые заболевания, склонность к. 


нЕ 


евским 


РИ 

а (0):70) 7 ; 
— Лезениелекарственными растениями проводитоякущ лив: 
_ ми — надо дать организму возможность отдохнуть пер НОС! 
_ключиться. Для этого делают перерывы. Но между куро остр 
лечения поддержка организму тоже нужна. В этих прома Но 
жутках я рекомендую пользоваться смесью муки из корня — 
живокости (окопника) и меда: Е. ря 
на 1 часть измельченного на кофемолке илив особ 
мясорубке корня – 2 части меда. Принимают по 14, тт 
ложке смеси 3-4 раза в день перед едой. Запивать раст. 
лучше дистиллированной или мягкой водой. ном 
Вще одно средство, показанное в промежутках между фито 
курсами лечения: р тельЕ 
3 ст. ложки кукурузных рылец 20 минут кипятятв 1л 5 р 

воды, сливают и принимают по одному стакану в день» разу 
выпиваемому в 3-4 приема, с добавлением меда \ Крав 
Хорошее лечебное средство, очень, кстати, удобное в бочне 
мандировках и путешествиях, — сушеные семена крапивы кеца 
Их просеивают и на 50 г семян берут 100/гмеда ЭЗ пал 
смесь принимают по 1 ч. ложке перед едой 3-4 раза ствия 
Ў в день. юг траву. 
Бывает, течение мочекаменной болезни сопровождает сбора 
| отеками. Втаком случае очень важно вывести из организ благо! 
лишнюю жидкость. Поможет в этом растёние грыжник. Др; 
30 ггрыжника варят 5 минут в 1 л воды, настаив фекто 
один час и пьют по полстакана перед едой 3-4 раз подей: 
День. Этот же рецепт актуален при сердечно Е 
осудистых заболеваниях с отеками 29 № 

— А Ст 

Ес осал Васильевич, вы рекомендуете при моче К 
лезни травяные сборы. Но болезнь эта длите Е: 


ИЧР 


· Во-вторых, сб 
ствия, чем однату 


третьих, возможная индивидуальная непере- 
ой-то одной травы становится гораздо менее 


М отрой проблемой, когда эта трава — лишь один из компо- 


нентов сбора. 
| _ Все наслышаны о пользе отваров и 
| ав Анемогутли они, помимо пользы, приносить также вред, 


е) | 8 
ЛКЕ ИЛИ, особеннопри наличии каких-то сопутствующих заболеваний? 


настоев лечебных 


лаю 

Я 230 | М — Вываюталлергические реакции на определенные виды 

дой МИ растений, влом числе и лекарственных. Поэтому, если нет 
возможности до начала проконсультироваться с врачом= 


жутках мет 
№ фитотерапевтом и аллергологом, можно все-таки самостоя- 


КИПЯТЯТ тельноприступать к приему лекарств, но проявляя при этом 
‘аканувд® разумную осторожность. Скажем, заварить вначале одну 
мем меда и ив сбораи принимать ее втечение двух дней. Если по- 
1, удобно?! гол аллергической реакции не последовало» точно так 
мена попробовать втечение двух дней вторую траву: Следую- 
о 0 гме да. 97 | щиедва дня разумно отвести опробованию совместного дей 

ОЙ др СТвия смеси обоих компонентов. Потом проверяют третью 
ед траву; затем смесь из трех трав. И так далее — весь состав 

м сбора. Разумеется, если какой-то компонент окажется не- 
благоприятным, его лучше исключить. 

Другой способ избежать нежелательных побочных эф- 
Со — снизить концентрацию отвара. Допустим, сбор 
ето ат как аллерген — выпейте вместо 100 г отвара 
о 30 г... Если аллергия и сохранится, она окажется не 

резкой и позволит организму найти ответ. 

„Бывает, У больных, склонных к гипотонии (пониженно- 
МУдавлению), мочегонные средства усиливают ее проявле- 
отход мочи недостаточно восполняется жидкостью, приз 
щей в организм извне. Понятно, что втаком случае 


етувеличить дозу потребляемой жидкости: 3 
еделенную опасность, особенно для пожит о 
их заболевания сердечно-сосудистой © ‹ 
ь фитованны, рекомендуемь 
‘болезни. Если температур 


м Печеневским 


Беседы с докторо 


низму возможность привыкнуть. Кроме того, пусть во воа 
мя приема ванны больным кто-то издомочадцев будетдома 
— подстраховка не помешает. Если есть сердечная патоло- 
гия, наготове должны быть сердечные средства. "А 

= Вы говорили, что мочекаменная болезнь часто сопро. 
вождается пиелонефритом. Если такая накладка проявилась 
в ходе лечения, его следует прекратить или каким-то образом 
откорректировать? 

— Необходимо добавить в применяемый сбор (на выбор} 
кореньдевясила, зверобой, листья эвкалипта, толокнянку, 
почки сосны, можжевельник, обладающие противовосиа- 
лительным действием. Если сбор принять за 1 часть, каждая 
добавка может составлять 1/10, а все вместе — 1/7 части, 
Если за 10 дней лейкоциты в моче не снизились, я рекомен- 
дую добавлять по 20 капель ципросепта (действует на мик- 

робы, вирусы и простейшие грибки — экстракт семян 1рей 


пфрута) 3 раза в день в каждую порцию настоя трав в тече 


\ ние 20-25 дней. 
| 


ам со стажем умен”. 
ш е 
ить количество принимаемых таблеток, снижающих да и 


— Наверное, ка 
> каки при всяких заболева 6 
ниях, при фосфа 
рии необходимо соблюдать диету? зао . 


ми, 
тре 
і. 
под. 
при 
боле 
но-0 
и не 
разн! 
ИНДИ 


‘аменная_ болезнь с образованием фосфатных камней 
ирыба,атакже супы на мясном, рыбном и грибном буль- 
нах. Допустимы! неовощные консервы, икра, неострые за- 
оки из рыбы и мяса, сладости во всех видах, чай, кофе, 
хлебный квас, соки для пополнения организма витамина- 
рациона исключены фрукты и ограничено по- 


МИ, ведь ИЗ 

\  требление овощей. 

> Каки в случае с оксалатными камнями, очень хорошее 
у еМ | подспорье в лечении — игольчатый аппликатор, его следует 
зор (на В применятьи при фосфатурии. 
1, ТОЛОКНЯЮ — На этом мы с вами завершаем разговор о мочекаменной 
тротивови, болезни? 
1 часть, кахи — Да, хотя существуют смешанные виды камней: урат- 
ге — 17 чл но оксалатные, уратно-фосфатные, оксалатно-фосфатные 
лсь, я реке и некоторые другие. Но их процент среди встречающихся 
ствует Нами разновидностей болезни невелик. В этих случаях лечение 

семян! индивидуально, и оно проводится под руководством врача: 

аа Беседу вел Григорий 


ЛЕЧЕНИЕ ПИЕЛОНЕФРИТА, 
ЦИСТИТА, ГЛОМЕРУЛОНЕФРИТА, 
ПРОСТАТИТА, АДЕНОМЫ 
ПРЕДСТАТЕЛЬНОЙ ЖЕЛЕЗЫ 


ХРОНИЧ ЕСКИЙ ПИЕЛОНЕФРИТ 
Вначале уточню: поче 
Да потому, 
дают к вра 
соответственно 


сульфаниламидными 
Ноне всегда можн 


у Хронический пиелонефрит 
Е. УТИСИМПТОМЫ выражены слабо. Кариозные зубы, холецис- 
— ти, мочекаменная болезнь, воспаления носовых пазух и 
8. С 
миндалин = это неполный перечень причин поддержания 


Р воспаления в почках. 
ИТА ыў Хронический пиелонефрит не всегда с очевидностью ста- 
З новится продолжением острого. Сейчас люди применяют 


= 

=ФРИТ неоправданно много лекарств. Из-за этого острая фаза мо- 

УМЫ Жетбыть смазана, и пациент узнает о своей болезни изана- 
ЛИЗОВ МОЧИ И крови уже на ее хронической стадии. При вя- 

`ЛЕЗЫ лотекущем процессе, когда человек простудился, не доле- 

= ЧИЛСЯ, ЧТО-ТО побаливает или утихает, нет явных признаков 
острой болезни, — вот уже и хроника. 

Хронический пиелонефрит чаще носит сезонный харак- 
тер. Только осень вошла в зрелую фазу, похолодало — и люди 
потянулись в поликлиники с обострением хронического 

=ФРИТ пиелонефрита. 
ниче Заболеван И Ч х 
„тохро 79" е это почечное, но часто страдает и печень. 
ШУ ОЧеМу? Во время гнойного процесса, идущего в почках, 
тели, Оразуется много микробных токсинов, нейтрализовать ко- 
ЯВ это и а печень. Поэтому, когда мы будем говорить о 
ите о забой и тр НЫХ сборах для лечения пиелонефрита, вних войдут и 
и 001 мыедля поддержания функции печени, наз 
акоторую при этом заболевании резко возрастает. 
лык случаях пиелонефрита, когда уже наблюдается 
тракт едостаточность, страдает и желудочно-кишечный 
деу (тяжелые гастриты). У таких больных случается зав 
а а Жжидкости в организме, что увеличивает нагрузкуна 
ие НО-сосудистую систему: может развиться сердечная. 
ность, Страдаеттакже и нервная система — боль | 
Вится раздражительным, вялым, анеми! б 


ИЛО, 


евским 


Е: а, 


Е ен! 
ая пиво, газированные вовремя болезни употреблятьсь т а 
_ шее. Мыне СО ъают нагрузку на почки. Втожь Е 
‘бульоны, которые о. я все бахчевые: арбузы, дыни, тыквы» ВО 
_время рекомендуют Очень полезна морковь. ВесьМаж ха 
а жаны. < 36 — шиповник, пить 018 67 
тельны ягоды. Король всех ягод и о но 
которого хорошо как в периоды обостр Кра Е 
ними. Отвар должен иметь достаточную 6072011 і р. Е к вани 
интенсивности окраски напоминать крепкии 98 Р ар поте 
шиповника можно готовить на сутки, пить его. с дооавлени= держ 
на. ческі 
_ не лекарственных мочегонных препаратов при» ИЯ 
водит к потере калия. Его необходимо восполнять за счет пенн 
употребления кураги, изюма, свежих огурцов, моркови т. 
свеклы, печеного картофеля, меда. КОТО] 
Если болезнь зашла далеко и наблюдаются признаки трава 


почечной недостаточности, больному ограничивают потреб" 

ление поваренной соли. ; 
) Признаки почечной недостаточности: слабость: запах 1 
мочи изо рта, пот с запахом мочевины, анемия, белый налет Ег 


типа мелкой соли, остающийся на теле при высыханий пота, Е. 
изменения биохимических почечных показателей. При ба 
кожа и желудочно-кишечный тракт берут на себя частьв ст. 
делительных функций почек. Наличие отеков, наруш® : ют 

мочеиспускания — как учащенное ЗЭ 

че; 

по) 


учае больному ограни 
ь. Лучше пользоваться нё 


рекой солью, вкоторой многон! 
Х микроэлементов. 


препаратов 
ПОЛНЯТЬ 310 
грцов, морї 


аются приз 


Хронический пиелонефрит 


кешин, гайморит, кариозные зубы — где бы инфекция ни 
тнездилась, оналегко переносится на почки. 

Если наступило обострение пиелонефрита, под руковод- 
ством врача принимают курс лечения фармпрепаратами с 
лекарственными растениями. После затихания воспалитель- 
ного процесса — фитотерапия. 

Если пиелонефрит усугубляется сопутствующим заболе- 
званием, например, гипертонией, приходится принимать ги- 
потензивные средства и параллельно с помощью трав под- 
держивать почки. Травы также компенсируют и аллерги- 
ческие реакции, которые могут возникать в процессе лече- 
ния медикаментами. Во время лечения антибиотики посте- 
пенно перестают помогать больному, их приходится все чаще 
менять, бывает, даже трудно подобрать такой антибиотик, 

который эффективен против конкретной микрофлоры. С 
травами таких проблем не возникает. 


сичиваютио 
слабость, и Сбор №1 
мия бел» Г Его можно применять длительное время. 
ха р Шиповник, зверобой, лист березы, золототысячник, 
о. ри Золотарник, хмель, цикорий (корень). Компоненты 
зателей Крут в равных весовых пропорциях, измельчают. 1 
себя“ ау, Ложку смеси заливают 0,5 л кипятка, выдержива- 
ТЯ на В На водяной бане 30 минут и настаивают 1 час. 
атем процеживают, добавляют 2 ч. ложки меда и 1 


Доже сока подорожника (пастушьей сумки; р 
в Иа...) Принимать по 100 мл 3 раза в день 
а до еды в течение 2-3 месяцев. 
Этого сборахороший мочегонный, желчегонный и про- 
Оле Икробный эффекты. Он укрепляет сосуды, делает их Е 
б: `Эластичными. = 


22 


Ми: 


снижение количества гемоглобина и эритроцитов — ре} 
е мендую в один изэтих сборов добавлять по полчасти ть 
челистника, крапивы, чистотела, кровохлебки. Хорошо 
_ полняетлечение прием пчелиной цветочной пыльцы или п. 
типо | ч. ложке 2-3 разавденьдо еды. % 


Сбор № 3 


Обладает выраженным противомикробным действием, 
Листья толокнянки, почки тополя — по 2 части, зве- 
робой, мать-и-мачеха — по 1 части, корень окопника. 
И семена аниса — по полчасти. 1 ст. ложку смеси ва- 
рить 10 минут в 0,5 л воды, настоять 1 час, проце 
дить, добавить 1 ст. ложку меда и 1 ст. ложку сока 
зверобоя или тысячелистника. Принимать по 150 МЛ 

З раза в день после еды в течение 1-1,5 месяцев. 
Для улучшения сердечной деятельности в сборы добав 
ляются мята, календула, мелисса, астрагал, цветы 607 


рышника — по полчасти. При повышенном давлений 


и 

4. 
включите в сбор омелу, ландыш, пустырник, хмель, 98 
шеницу болотную. 


Сбор № 4 


ЫЎ 


ГО. 


а 


Со 
нител 
ложке 
] ст. Л 
ры ил! 
Пр 
показа 
тельно 
дон 
чика — 
шения 


Ым действии, 
10 2 Части з 
эрень окопние 
ожку смесив? 
> 1 час, проще 
ст. ложку 004 


ги в сборыдій 


пителЬНЫМ прие 


ложке 
| ст. ложке соко 


овождать лечение в этот период рекомендую допол- 
мом цветочной пчелиной пыльцы — по 1ч. 
7 Зразавденьдо еды и добавлением в настой трав по 
в крапивы, тысячелистника, плодов софо- 


‘Сор 


ыили грецкого ореха (навыбор). 
При нарушении функции печени (плохие биохимические 


показатели) в сбор № 1 или № 2 следует ввести дополни- 
тельно: 

донник, кукурузные рыльца, репешок, корень одуван- 
чика — пополчасти и принимать его 1,5-2 месяца, до улуч- 


шения самочувствия и показателей крови. 


Сбор № 5 


Успешно сочетается с фармакотерапией. 
Листья брусники, мята, кора ивы — по 20 г, корень 
алтея или семена льна — 25 г, корень пырея и пуб- 
ТЫрник — по 30 г. 2 ст. ложки смеси залить 0,5 л воды, 
варить 10 минут, настаивать час, добавить 1 ст. лож- 
Ку меда. Принимать по 100 мл 4-5 раз в день после 
о или между приемами пищи. 
хода необходимость в приеме лекарств отпадет, прием 
оо сбора можно продолжать еще 2-3 месяца. Этим 
776 ется известная гибкость в лечении, закрепляются его 
таты, 


дующий сбор — хорошее профилактическое средство. 


р пива, зверобой, тысячелистник, хвощ, золо 
сего берется поровну. 1 ст. ложку сбора за 
Л воды, варить 5 минут, настаивать час; 
ния добавить 1 ст. ложку меда. П 


Хронический пиелонефрит 


| 
4 
4 


Беседы:с. доктором Печеневским 


Сбор №7 


Спорыш — 30 г, пустырник, пижма, зверобой = 
201г, корень окопника и гусиная лапка — по 101г. 1 
ложку смеси залить стаканом воды, 10 минут вари 
настаивать 20 минут, добавить 1 ст. ложку меда 
пить в 2 приема после еды, Е 
Это, помимо лечения, еще и вкусно. Такой сбороб ! 
люди пьют годами, поскольку он органично встраивать 
образ жизни и страхует от рецидивов хронического пиела 
нефрита. Е 
В особых случаях (неподдающийся лечению пиелонеф: 
рит) я назначаю более сложные сборы трав с параллель 
ным добавлением соков цикория, аира, тысячелистника, 
Также иногда бывают показаны к применению противо, 
микробные настойки из ромашки, календулы, эвкалийа 
и вытяжка из семян грейпфрута — ципросепт. По 20ка 
пель на 100 мл любого сладкого сока и принимать 3 разав 
деньза 30 минутдоеды в течение 3-4 месяцев. 


«ЗОЖ: Друзья, мы, читая письма, знаем, что вы нелюб 
теиметь дело со сборами. Эт 


Ў, 


оипонятно: где взять столь бол 


рав продается в аптеках. Проверяли. ? 
вторых, отсутствие одного-двух компонентов не оказЫВё 
за ультат лечения. 
аконец, эти самые граммы... На каких весах их вз 
Б А НЫ аптечные. На всякий случай учтите следую 
Л есоде : т 
держится: травы — 3 г, корня — 4 г, семян. 


В 1ст. ложке все 
Я то больше в 3 раза. в 
пример, в столовой ложке — 5 9 Пато =“ 


} 
ПУЗ) 
пус 
при 
обш 
жен 
бенЕ 

Л 
терп 
ное 1 
отно 
онам 

К; 
двух) 
стоев 


Хронический цистит ). 


З веро ХРОНИЧЕСКИЙ ЦИСТИТ 


0 Р ог Цистит – это инфекционное воспаление стенки мочевого 
изующееся частыми болезненнь чеис- 
тожку М рр пузыря, характеризующ РЯ ЕОТЬВ і НІ ІМИ мочеис 
Дар пусканиями, болями внизу живота, мутной мочой иногда с 
акой сб примесями крови. Обычно при таком заболевании страдает 
но 0 0 общее самочувствие человека. Чаще всего циститом болеют 
Е. ВСтраивеь женщины, но нередки случаи заболевания и у мужчин, 0со- 
Ического Пи беннострадающих аденомой предстательной железы. 
Лечение этого заболевания длительное, требует у торства, 
чению пие терпения, строгого соблюдения предписаний врача. Основ- 
грав с парада Нос из них — ограничение в питании. В первую очередь это 


тысячелисне ОТНосится к острым, соленым продуктам, наваристым буль- 
онам, алкоголю. 


енениюлрві ни 

Ыы, ЭВКІЛб урслечения хронического цистита может составить от 
нуда По 2720 трех месяцев и включает в себя прием травяных на- 
росе | “Тоевс добавлением соков и настоек. 
ринимать 
.сяпев. 
и вывелі Сбор № 1 
Мі Я Корни черной бузины, девясила, дягиля, трава грыж- 
це ВЗЯТЬ аш ника, тысячелистника, фиалки, плоды укропа - все 
я мно Я | Компоненты берутся в равных весовых частях. 
мне и 
их Сбор №2 
0004 ва Крапива, хвощ, лист березы, цветы календулы, корни 


Ырея и алтея — всего поровну. 


П Сбор № З 

Е соды можжевельника, петрушки, грыжник, лапчатка 
Иня, пастушья сумка - все в равных количест 

ков гор мельченную траву (1,5 ст. ложки) залив 


4 водой (300-350 мл) и кипятят на слаб. 

доб МИНУТ. Настаивают 1-1,5 часа, про! 

ЗЛЯЮТ 1 ст. ложку одного из орка 
ие 


ой бузины, хвоща и, 


Беседы с доктором Печеневским 


Целесообразно ежедневно прикладывать грелку Нан, 


живота в течение 10 дней по 15-20 минут 1-2 раза вдень И Р 
еще 10-15 таких процедур через день. } | 

° Также важно следить за тем, чтобы организм не перед, л 
лаждался: тепло одеваться, не сидеть на холодном, посещат Г 


пляжи и бассейны, имея вналичии сменные купальныетри. 
надлежности. После купания необходимо переодеться всу. 


хой купальный костюм. При склонности к обострению хр. р 
нического цистита следует внимательно относиться Клет С 
нию всех воспалительных и простудных заболеваний. гр 

ви 


ХРОНИЧЕСКИЙ ГЛОМЕРУЛОНЕФРИТ м. 
Этозаболевание носит инфекционно-аллергический ра 
рактери может проявляться в трех формах: мочевой, гипер те 
тонической и отечной. од; 
Прежде всего следует ограничить употребление повар & сяч 
ной соли до 3-5 граммов в день. Самостоятельное (домаш (бе 
} нее) лечение без медицинского контроля недопустимо є П; 
й карственные растения при лечении хронического гломёру до 
лонефрита выполняютважную задачу как в момент обор & сае 
ния, таки в период ремиссии. Они поддерживают ими  @ Е Вэ 
тет, действуют противовоспалительно, мочегонно, уни а 
Жают болезнетворную флору, снимают аллергические К0№ и а 
2 о ое эффективными считаются следую тоа Хи 
отношениях, кроме не ро борутвразна и Ремисс 
енных особо. Живает 


д Сбор № 1 
Череда, березовы 


. Й лист, пло, 
вор ‚ плоды шиповника 
9259/0 лапчатка гусиная, ой! брусники, 


Сбор №2 

Ист смо 

ндула, к 
и. 


вероника, кук) 
вясила и соло 


| Хронический простатит 


р | Сбор № З 


\ Принимается при повышенном давлении. 


ануу М Сушеница болотная, астрагал, цветы боярышника, 
одну № лист брусники, спорыш, ромашка, анис, эвкалипт, 
е Кута Ф ~ грыжник. 
| 
Обосто, Сбор № 4 
НОСИТЬ Рекомендуется при сильных отеках. 
аболевани Семена и корень петрушки, корень черной бузины, 
у грыжник - 2 части, зверобой, семена дикой морко- 
ВИ — 2 части. 
ЭНЕФРИ Взять компоненты в равных весовых соотношениях 
(кроме обозначенных), измельчить и заварить из 
‚ллергичеии расчета 1 ст. ложка сырья на 300-350 мл горячей 
С мочевой воды. Затем отваривают 5-7 минут, настаивают 1-1,5 
2 часа. В процеженный настой добавляют 1 ст. ложку 
) одного из соков (подорожника, череды, софоры, ты- 
‚ебленией” сячелистника и др.) и 1-2 ч. ложки одной из настоек 
тельной (бедренца, хмеля, спорыша, прополиса). 

с Принимают по 100 мл 3 раза в день за 20-30 минут 
недопу р До еды на протяжении 1,5-2 месяцев. После этого 
‚ческого й Сбор меняют на другой и продолжают лечение. 

В момо ый Вэтот период необходимо контролировать состав мочи и 
жива! и Крови» сдавая анализы 1 раз в месяц. 

т) г Врачебная практика показывает, что при умелом сочета- 
учет чей НИИ медикаментозного лечения с лекарственными растени- 
лер! С ЯМИ выздоровление наступает быстрее, достигается стойкая 

ют айб Ремиссия ‚ не развивается дисбактериоз кишечника, сІлаз 


вн? | Живается побочное действие синтетических препаратов. 


ХРОНИЧЕСКИЙ ПРОСТАТИТ 
Хронический простатит — воспаление предотала аи 
дра характеризующееся ноющими болда в кү Е 

Ист Жности, прямой кишке, изредка выдел а м 
Кательного канала, постепенным сниже 
ии, нарушением сна, снижени 52 


ой 
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Е т огут быть хронический то, 
Ч Причиной заболевания м у Ито А а 
иллит, цистит, кариозные зубы, холецистит, чрезмерно» 1 

3 7 9 ео 
олеченны | 
употребление алкоголя, курение, нед е половые д 
инфекции. и 
В комплексное лечение заболевания входит соблюде. Е, 
тт < 
ние шадящей диеты (без острой пищи, алкоголя и таба. | 
ка), достаточная физическая активность при ограниче р: 
нии половой. В этот период следует выполнять специаль- м. 
ный комплекс упражнений, принимать медикаменты и п 
лекарственные препараты. Е. 
Обычноя рекомендую принимать следующие сборытрав, Дл 
(Все компоненты берутся в равных весовых количествах, за рекол 
исключением обозначенных). р 
лом, 6 
втече 
Сбор № 1 Вт 
\ Лист лапчатки гусиной, хвощ полевой, пастушёя овая 
|  СУМка, зверобой (2 части), подорожник, брусничный гая к 
ЛИСТ. вЫтяж 
раза в, 
Сбор № 2 Дл; 
Чистотел} ты назнач 

тысячелистник, иван-чай (2части), плоды дый 
можжевельника, ко и И ВТ 
е ‚ корень солодки, почки тополя! | 
репешок, корень цикория. Мој 
ЗВоляел 
станову 
Цв сорма Тывая п 
еты кален 

лист ЕЕ Полынь, манжетка, западная Имеющ 
аира (при › ПОДЫ шиповника (Зчасти), кор Перехо 
ри выражен у 


НЫХ болях). 


Сбор № 4 
одуванчика 
ик, лист , 


Аденома предстательной железы 


Лоле и ‘слабом огне 5-7 минут. Отвар настоять в течение 1- 

1,5 часа, процедить и добавить: 1-2 ч. ложки одной 

ни 8 из настоек (прополиса, аира, подорожника, туи, пас- 

ц Одит тушьей сумки, календулы, овса, манжетки), 2-3 ч. лож- 

и алко ки сока на выбор (грецкого ореха, сурепки, чистоте- 
ость и ла, цикория, подорожника) и 2 ч. ложки меда. 


Ы Нор “приготовленное лекарство принимать по 100 мл 4 
Под ТС раза в день за 20-30 минут до еды в течение 2-3 
Иать Ме и месяцев. Одновременно больному рекомендуется 


Дик принимать цветочную пыльцу или пергу до еды по 1 
ч. ложке 2-3 раза в день, рассасывая во рту и запивая 
тедующиес | настоем трав на протяжении 4-5 месяцев. 

'ОВЫХ Кол, Для уменьшения отека предстательной железы и болей 
рекомендуются ректальные свечи (с прополисом, чистоте- 
лом, болиголовом или цветочной пыльцой) по 1 свече на ночь 
втечение 20 дней. 

Втех случаях, когда у больного есть бактериальная, гриб- 
Я ковая инфекции или трихомонады, имеет смысл, не прибе- 
голевой; п Тая к тяжелым антибиотикам, дополнительно принимать 

ОЖНИК, 8 вытяжку из семян грейпфрута (цитросепт) по 20 капель 3 

раза вдень (добавлять в настой трав в течение 1-2 месяцев). 
Для закрепления положительных результатов лечения 
назначается еще 2-3 курса фитотерапии по 1,5-2 месяца каж- 

ДЫЙ втечение года. 
ай ( рчаст! ой Мойопытлечения хронического простатита травами по- 
М 380ляет добиваться полного излечения, сохранения или вос- 
ея функции умужчин. Одновременно с этим, учи- 
имеюш ирокий спектр действия трав, удается пролечивать 

Переҳо иеся сопутствующие заболевания и предотвратите 

А ЕІ Атила ваденому предстательной железы. Для 

профилактики последнего заболевания наиболее 
еН прием цветочной пчелиной пыльцы. 


АДЕНОМА ПРЕДСТАТЕЛЬНОЙ ЖЕЛЕЗЫ 
ТОбЫ одолеть и этот недуг, предлагаю все тот же компе | 
ЫЙ Подход: -ж Я 
: у лооле 50 лет регулярно 1 раз в год по» 
олога; _ ? а 


З 
2. ежегодно проводить контроль ПСА (определен 
уровня простатического специфического антип 


ена); ют 
3. исключить из рациона острые, жирные, МЯСНЫЕ 


| 
продукты, отдав предпочтение растительной пиа Бе 
Помнить о том, что провокатором роста предстатель, 
ной железы являются алкоголь и табак. 
Хорошо зарекомендовали себя сырые тыквенные Семет. К 
ки. Принимать их можно на протяжении длительного вре. РОЈ 
мени по 50 гвдень. Так же полезны лесные, грецкие, кедр. зав 


вые орехи в таких же количествах. Помимо этого в рацион тем 
желательно добавить репчатый лук — одна средних размеров 

луковица (в любом виде), цветочную пыльцу или пергу (по 
2-3 ч. ложки в день доеды). Одновременно с этим сле 


Дует РЕ 

Е Аде! 

вести активный образ жизни, заниматься физическими уп. ая 

ражнениями, что предотвратит застой крови в области ма. Ко 
лого тазаи предстательной железы. Полезно ВЫПОЛНЯТЬ СЛЕ 


плод 
дующие упражнения: 


нянк 

_ Хождение на ягодицах по 10 минут 2 раза вдень; УЕ 

- Поза «рыбака» (полусогнутые колени, корпус наклонен 29 9 Њ 

вперед) 3-5 разв день; рос 

|  Сжимание и разжимание анального отверстия с под и про 

№. | гиванием яичек до 100 раз по 5-7 минут; Е 
4 ’ Велосипед» — вращение ногами вперед и назад, лежа Эффе 
на спине. У зимовки 

Для предотвращения гиперплазии (аденомы) пред@& мирает, к 

тельной железы определенное значение имеет поддер? “Питерак 
регулярной половой Жизни. Наб 


Назову сборы, хорошо помогающие при лечении аленомв 


бавляется Тс 
олодого грецко 
бой из трех нас 
бы ч г 


Аденома предстательной железы 


Ог ед |" > 

0 ануу очек тополя или пастушьей сумки. Состав принима- 
"Юные, м Д 3-4 раза ві день по 100 мл за 20 минут до еды в 
м А течение полутора месяцев. 
у 
к "Ведио 
зи Е Сбор №2 
ЫКвенны 7 
ДЛитеј } а Корни пырея, лопуха, гусиная лапка, водяной перец, 

Зод подорожник и омела берутся одинаковыми частями, 

е, грецкие 


В завариваются, как в первом случае, и выпиваются с 
МО ЭТОтоВии теми же настойками, соками. 


‚ среднихраи 

льцу или пе Сбор № З 

но соци Аденома простаты часто осложняется циститом. В этих 
я физически! 


случаях советую применять следующий сбор. 
рови в 0617) Корни бедренца и полевого хвоща (по 1 части), 
НО ВЫПОЛНЎ плоды можжевельника, березовые листья и толок- 
З нянка: (по 2 части). 2 ст. ложки сбора варить 5-7 ми- 
ЊБ НУтв 0,5 л кипящей воды. Настаивать час, охладить, 
2 разавл р процедить и выпить в течение дня, добавляя в на- 
орлу" ОТОЙ 60 капель вытяжки из семян грейпфрута (цит- 
ги, К росепт). Это противогрибковое, противомикробное 
пя и противовирусное средство продается свободно в 
С 


твер аптеках. 
оо І Эффективна настойка из подмора пчел. Обычно после 
Г, ди б ки пчелиной семьи некоторое количество особей от- 
впер® 4 рае, которые затем используются в народной медицинеи 


апИтерапии. 


Набрать полную банку подмора и залить ее доверху а 
1 (ад Водкой. Настаивать 2 недели, затем настойку слить И : 
И процедить. Принимать 1,5 — 2 месяца трижды в день 
18 ро капел А збавляя небольшим 
колиҷес Ь до еды, ра 


номе простаты полезны ванны из лекарственных 
ий. Самые действенные — из березовых листьев, хво- 
“ля, шалфея и череды. 


твом воды (приблизительно 50 мл). 
риаде (пр 
т. 


Беседы с доктором Печеневским 


дура длится око. 
два. Полтора-два месяца приема таких ванн заметно уду, 


шают самочувствие. 
Я бы советовал применять 2-3 раза в неделю и свечи; Пер. 


а наконец, с пчелиным маточным молочком, Как раз полу- 
чится тог же обычный полуторамесячный курс лечения, 
Несколько слово профилактике болезни. Добавьте в свое 

питание продукты, полезные для предупреждения гипер- 
плазии. Очень ценны салатный перец, морковь, свекла, ка. 
пустаи особенно помидоры, так как они содержат средство 
природной профилактики рака — так называемый ликопен. 
И последнее — добавляйте на хлеб во время еды тыквенное 
масло: по | ч. ложке в один прием 2-3 раза в день. 

Помимо перечисленного, необходимо беречься от 
реохлаждения и не давать развиться инфекциям, приво- 
дящим к недугу. Полезно знать, что сегодня при лечений 
аденомы простаты применяются хмель, солодка, донни№ 

люцерна, шалфейи антиандрогены — синяк и ОКОПНИК 
) Эти лекарственные растения человеку, страдающему 00 


недуга, надо по возможности использовать. Желательнй 
под наблюдением врача. | 


“ЗОЖ”: Конечно, ип 
саний мы не 


простаты, 
Тогда выдюжим. 


ло получаса и рекомендуется черезден» ! 


вые |0 раз - спрополисом, еще 10 - сцветочной ПЫЛЬЦОЙИ, 


М 
НЫХ 2 
стану 
пряж 
рениє 
ВИЛЬН 
к пре) 
наруж 

вертој 
20 жет 


о а - 
МЫ МАСТОПАТИЯ — КОВАРНЫЙ 
ги. Лоб ПРЕДВЕСТНИК 


треждениять 
рковь, в Мастопатия — это дисгормональное заболевание молоч- 
содержат ныхжелез, характеризующееся доброкачественным разра- 
ываемыйли СТанием тканей желез. К мастопатии могут приводить на- 
мя еды пряженный образ жизни, конфликты в семье, стрессы, ку- 
вдень рение, работа по ночам, нарушения функций ЖКТ, непра- 
за чб Ввильное питание и наследственность. Заболевание относят 
мо берб Кпредраку. Опухоли грудных желез врачи-маммологи об- 
инфа Наруживают на профилактических осмотрах у каждой чет- 
ТОДНЯ при” вертой пациентки в возрасте от 30 до 50 лет. При этом из 10- 
К солод 2 Женщин, которые лечатся от мастопатии, одна или две 
9 ки? Г Се-таки заболевают раком, а из каждых 10, которые неле- 
лай Чатся от мастопатии, конкологам попадают 6-8(!). 
Е. мастопатией болеют и мужчины, разумеется, 
р е 06, чем женщины. И у мужчин бывает рак мо= 
э лезы, поэтому большинство советов полезны и 
НИХ. 
Длялечения мастопатии рекомендую следующие сборы. 


Ч Сбор № 1 

ленд. обЫЛьник, подорожник, корень пиона, цветы каи 

_ Трыжниқ’ чистотел, горец птичий, тысячелистник 
хд 


Беседы с доктором Печеневским 


Сбор № З 


Хмель, ягоды бузины, 
боярышника, корень одуванчика, толокнянка. 


Сбор № 4 


Гусиная лапка, чистотел, иван-чай, пол-пола, цветы 
бессмертника, календула, ягоды барбариса. 


Возьмите эти травы в равных частях (кроме 06060 
указанных) и, размельчив, залейте из расчета ст 
ложка сбора на 1 стакан кипятка. Варите 5 минут, 
дайте 1 час настояться, процедите. На суточное 
количество настоя добавьте на выбор: 1 ст. ложку сока 
чистотела, ягод бузины, крапивы, подорожника, 
мяты. 
Приготовить сок можно следующим образом. 
Измельченные растения пропустите через соковыжимат 
ку. Выпивайте втечение дня | стакан сока равными порі 
ями за полчаса до еды. Курс лечения — 1,5 — 2 месяца ШЕ 
вторите через 2 недели. В целом лечение займет 6-8 МЕСЯЦЕ 
! Помимо этого при мастопатии эффективны настойки 
/ корняпиона, сабельника, календулы, подорожника, ЧИ 
Тела, грецкого ореха или микстура от мастопатии. 


10 г одного из в г 
ышеназв 2 0 
405-70°- анных растений залить 9 


в темн 
по 1ч. 


Для пр 


предупреждение рака нив ко к. 
Ко к борьбе с мастопатией. 


донник, мать-и-мачеха, цветы 


И. 


шени 
ваю? 
Напр 
вестн 
лись 
НЫМ С 
здава 
читат. 
8 часс 
смень 
Пр: 
ной» б 
млива 
месяце 
болева 
полова 
дуры: с 
Пит 
Если м; 
лая рыб 
ление к 
соли вп 
Чите в П 


Мастопатия — коварный предвестник 


Мань, шений. Чтобы предупредить эти сбои, которые «подпиты- 

няна № вают» мастопатию, необходимы дополнительные меры. 

1 Например, щадящий режим труда и отдыха. Приведу из- 

вестный факт: в царское время в клиниках практикова- 

ы лисьэффективные методы лечения мастопатии длитель- 

алом ным сном, до 20 часов в сутки. Окна зашторивались, со- ! 

Иса ш здавались условия для отдыха... Так вот, дорогие наши | — 

читательницы, знайте это и старайтесь спать не меньше 

\СТЯХ (кроме м 8 часов. И не днем. У женщины, работающей в ночные 
Те ИЗ расчета! смены, шансы получить мастопатию особенно велики. 

а. Варите эм: Прямой путь к мастопатии — прерывание «нежелатель- 

дите. На супе ной» беременности, аборты. И, напротив, грудное вскар- 

бор: 1 ст. ложу мливание ребенка, особенно если оно длится не менее 6 | 

вы, Подоро месяцев, рождение 3-4 детей — хорошая профилактиказа- 

болевания. Вполне понятно, что необходима регулярная 

лм образом. Половая жизнь. Очень важны постоянные водные проце- 

ге через соко? і Дуры: обливания, купания и души... 
‘сока равным! і Питание должно быть по преимуществу вегетарианским. 


9 ам? ЛИ МЯСО, то белое — курица, кролик, индейка, нутрия, бе- 
7. 68е Лая рыба. Откажитесь от копченостей, ограничьте употреб- 
ие займ НЫ б Пение крепкого чая, кофе, шоколада, сократите количество 
ффе о ги Впище. Замените, если возможно, сахар медом. Вклю- 
подоР° ий Р вита В питание хоть изредка пчелиную пыльцу = источник 
р стопа мина Еи ценнейших микроэлементов. Полезны обез- 
тма НИЙ Ер  ННЫе кисломолочные продукты, фрукты, овощи и, как 
раст е ники биологически активных веществ, соки (лучше 
2 нед Жеприготовленны ): юквы, барбариса, тер- 
\ д а, морко е): изкалины, кл 1 2 а 
роце й сои Ви и свеклы. Желательны продукты из натураль 


дед ЦеннЫ растительные масла — по месяцу каждояя 
уз. ШеЙ сменой — соевое, подсолнечное, оливковое» 

Узное, горчичное... Полезны семечки и грецкие ор 

х рур В день), кроме арахиса, отруби — 3 СТ.Л0; 

| ая капуста — хотя бы 1 ст. ложкаеж 


| бесконечных сборах, изр 


7 


ЧТОБЫ ПЕРЕЖИТЬ г. 
ХИМИОТЕРАПИЮ, ПРИДЕТСЯ 
ПОПОТЕТЬ 


Редакция получает неимоверное количество писем ото 
кобольных с вопросами, связанными с химио- и радиотерате 
ей. Одни сомневаются — делать, не делать, другие жалуются 
на тяжелые последствия оной, приводящей, кстати, мной 
органы и системы в плачевное состояние. Мы обратились 
доктору Печеневскому с просьбой рассказать, как облегчит 
лечение онкозаболеваний, ожидая, что речь опять пойдет @ 
ядно надоевших (да простит 1 
шему читателю. Однако Алекса 


о РНИИ 
‚ а 


Чтобы пережить химиотерапию, придется попотеть 


Александр Печеневский: Действительно, большинство 
онкобольных ДЫАаЗРГаЮтся операции И химиотерапии, 
либооперации и лучевой терапии, либо обеим видам тера- 
пии сразу: перед операцией 


лучевая терапия, после 
ИТ Нее — химиотерапия. Гакис схемы лечения апробирова- 


ныи широко применяются в современной онкологии. Я 
'РИДЕТ Убежден, их не следует бояться при соответствующей пред- | 
5 варительной подготовке организма и помощи ему во вре- 

ТЗ 0ихироцедур и после них средствами фитотерапии — 

Уто, как показывает мой опыт, вполне реально. Сегодня | 
личество ий МЫ поговорим об одном из подходов в лечении онкоболь- Е 
химио- иради ных средствами фитотерапии. 

ЗОЖ»: Итак, вопрос стоит ребром: что делать при хими- 
лать, други 


ИИ ОТерапии, чтобы ее последствия не оказались страшней само- 
дящей, Ке То заболевания? 


яние. Мы 00 А.П.: Прежде всего, поддержать выделительные органы. 
„сказать, К. Это — Легкие, кожа, почки, кишечник, печень, участвую- 
а речь опят 7 Шие в процессе метаболизма (внутреннего обмена в орга- 
то | да и" изме), Наиважнейшая процедура в этом ряду — усиление 
овш их око”. 10тоотделенуя для выведения токсинов через кожу: 55! 


»: Так что же, во время химиотерапии надо; регуляр- 


И но посещ 


по 0.0 й ТЬ сауну или парную? 

тоб тА Орган, Вообще онкобольному не рекомендуют разогрев 
0 т Низма, равда, внутренняя температура тела в парной 
му й в ЗЫшает, Ся максимум на 1-1 ‚5 градуса, что само по себе не 
‚ки 1 жет При о РОисходит усиление кровосбоаациа ра: = 
Л ьК0 “Я Поэто ТЬ к метастазированию — вот чего над 


И проще Му вместо парной применяютдругие потогонные 
, Уры, сце 
4 “ЗОЖ». Каер «о 
Пер Вая процедура — это ванны стемпер воды 
© 40 градусов. В этой ванне больн. 
29 Время, в результате чегоактив 


доктором Печеневским 


2—39 
$ органами начинают там ДОИСДВОВа ВЫ. Подобные проц 
проводят до химио- и лучевои терапии, во время и после Е 
что существенно снижает отрицательные последетвӣ; 

видов лечения. ся‘ 
’ «ЗОЖ»: Давайте поподробнее: сколько времени сид ъ} Ко] 

ванне, какие лекарственные растения применять? 54 я 
АЛГ: Время приема ванны — 15-20 минут, темпера но) 
воды — 37-40 градусов, частота — 2-3 раза в неделю. Курсе рев 
15-20 ванн и более, в зависимости от состояния больном, го < 
Лучшепроводить процедуру вечером, чтобы потом ОТДОХНуЂ, час" 
например, одеться и посидеть, почитать книгу, послушать 300 
музыку, в то время как процесс потооделения еще продол 127500: 
жается. = жат! 
«ЗОЖ»: Какие лекарственные растения применять для ДЛЯ | 
ванн? 0 беру 
АТ: Во-первых, есть ряд лекарственных растений, 00 г. 
ладающих свойствами связывать токсины. Это, в первую 225 
очередь — береза, ее ветки, листья и почки. Сосна и ель А. 
зерхушки веток (длиной 10-15 см) с иголками — тожей® вы 
дятся. ! 9 ЛИСТЕ 
ВЗЯТЬ 200 - 500 г листьев и веток и отварить В Эй Мож 
воды в течение 10-15 м р ваннь 

ов 
на‹ 

зо 
Цв 

Таким 


Вторно принимать эту жеван 
0 40 градусов? 


РЫ Баз: 
М бту 


одоб $ Чтобы пережить химиотерапию, придется попотеть 


Ные Мур «ЗОЖ»: Какие еще растения подойдут для ванн в смысле 
Е Ча нейтрализации токсинов? 


И А.П.: Подорожник, спорыш, крапива, эвкалипт, ты- 
Лько Време сячелистник, череда, лопух (лист, корень), иглы сосны, 
применять» % корадуба, кора осины, смородиновые листья и ветки, цве-, 
20 Минут тыромашки, календулы — все имеется сейчас в аптеках, 
раза вне номожно собрать растения и самому. Ветки плодовых де- 
т Состояния “\ ревьев — яблоня, груша, вишня — тоже подойдут. Изэто- | 
го списка выбираем 4-5 доступных растений в равных 
Чтобы Потомива частях. Общий вес сбора — до 0,6 кг свежих растений, до | 
р 


ттать книгу, позі 300г — сухих. Настой приготавливается по указанной 
ооделенияещий выше схеме. Отваренные единожды растения можно от- 
катьи положить в холодильник в полиэтиленовом пакете 


| ДЛЯ повторного заваривания. Для третьей ванны растения 
приме? 
‚астения пр берутся заново. 
«ЗОЖ»: 
ственныхр**  Какбыть те 


Известно, что разные люди потеют по-разному. 

ї м, укого эта функция снижена? 

ивы: Эта И АП.: Мы подходим ко второму классу растений, повы- 
Со?” шающих п 


З ото- и мочеотделение. Цветы бузины черной, ее 
[ и почки н" ЛИСТЬЯ И 


лка корни — очень хорошее в этом смысле средство- 
) с иго и о принимать как внутрь, так и добавлять в сбор для 
Ы. 

К 0182 й Ист. ложку цветов или корней или 2 ст. ложки листь- 
Во р 88 На стакан воды кипятить 5 минут на малом огне, 
а мало у застоять 40 минут, процедить и выпить с медом за 

в ванн Минут до приема ванны. 4 
19 ‚ше Я веты липы, листья брусники и толокнянки обладают 
бол” б и Же свойством. Можно не пожалеть для себя и доба- 
тра В ванну 100т меда, можно нанести мед на кожу за 30 
р5 топло Д0 ванны, разведя 5 ст. ложек меда в 1/3 стакана 


Воды. В первую очередь мед наносится на волосив 
Р Ую часть голо 


лее (970109 


и басывать в 
ени 


Беседы с 


доктором Печеневским': 


Ни вкоем‘случаеТеплаязванна весьма пок: 


ЗАП: 
при мочекаменной болезни, почечной колике всочетан т 
приемом мочегонного настоя внутрь. Делаюттак: . а Ет 
4 ст. ложки цветов липы заваривают 1 л кипятка, на. Е 
стаивают в термосе 1 час, процеживают и выпивают 
первые 0,5 л за 30 минут до ванны, вторые 0.5 = нут 
сидя в ванне, с медом вприкуску. Если нет цветов То П 
липы, можно воспользоваться листьями брусники ока 
или толокнянки, цветами бузины, а можно пить горя» трее 
чее пиво, подогретое до 70-80 градусов, одну бутыл- д, 
Ку за 20-30 минут до ванны, вторую — находясь в ней; А 
Мочиться можно прямо в воду, при этом мочевыводящие 
пути расслабляются, и камешки легко выходят через них, ра 
«ЗОЖ»: Да, но не слишком ли напрягают почки, и Так о. Е": 
лабленные болезнью и химиотерапией, все эти мочегонные про: ж 
цедуры? 3 ж 
. в 2. 
а а бо напрягают. Но эта нагрузка как раз вес исм‹ 
а: а. очки, даже будучи воспаленными, повреждена ложи 
< в и отхимиотерапии, при проходекровй товле 
Г оос НанИ т восстанавливаться, ткани их оживаюй НЫЙ Т 
гд ор ос нов а них, а следовательно, и в.организ лом. | 
ние печени и других оо улучщаехой В 8 
«ЗОЖ»: Чем мы можем И 2ивастол кроз а аа 
Алат › кстати, защитить печень? а стар 
СЈ 
«ЗС 
А.П 
Сятся 
Постав 


(1-2 тыс./мм?), ниж 


чтобы пережить химиотерапию, придется. попотеть 


анна А. 
. БЕУ <. У: 
Д у непосилен прием ванн, ка 


ваю маф 
еШ 1л кипујвет ванны? | 
р ают у № АП. В этом случае возможно обертывание. Если обер- 
Ы, Вторые унутьчеловека мокрой простыней и положитьего в постель, 
ении нормальной температуры тела (36,69), он 


ску. 
а РА БО Мей топри сохран 
ВМИ окахется как бы в парилке, и будет усиленно потеть, что И 


Е: ад ПИ требуется. 

о Усов, ой «ЗОЖ»: Расскажите подробно об этой процедуре. 
рую — Нах ^ ү. Методика такова: сначала делают отвар из тех же 
при ЭТОМ Мо лекарственных растений и по той же схеме, что и для ванн 
егко выходят (см. выше). Настой или отвар охлаждают до комнатной тем- 
запрягают пои пературы. Берут две простыни, чтобы создать достаточный 
ей, все этимо! резервуар для лекарства. Далее, на кровать кладут в такой 
последовательности: теплое одеяло, целлофан либо клеенку 
исмоченные в настое и слегка отжатые простыни. Больной 
о эта нагруз ложится голым на простыни и оборачивается всеми приго- 
аленным! товленными слоями с головы до пят, чтобы был своеобраз- 
ИЛ НЫЙ термомешок. Сверху укрыться дополнительным одея- 
ткані лом. В первый момент будет холодновато, но в течение 5-7 
т наступит прогревание и начнется процесс потения. 
 Заходиться втаком положении нужно от 1,5 до 2,5 часов, но 


лов? в 
Е Щ Й часа, 


|лервые 2-3 процедуры делаются короче: детям пол 


Если болезнь зашла в такую стадию, что больно- 
кбытьему? Или, например, в доме 


таких процедурах? 
ь хорошо перено- 


м случае можно 


и 
— обертывания с нас 


№ і 
Ина лекарственных растениях, во время химию 
ее 


0], ‘Неделю после нее обертывания черелу" 
М на лекарственном растении, другое 
рованной водой, способной В} П 
‘соли из организма. ол прадае 


Беседы с доктором Печеневским 


чаще их делать не стоит. Так же нежелательно проведени, 


подобных процедур ежедневно: это большая нагрузка на а 
сердечно-сосудистую систему и другие органы. | е 

«ЗОЖ: Как часто проводятся обертывания и можно лии ой 
чередовать с ваннами? С 

А.П.: Если проводятся только обертывания, то Хна С 
тота от двух-трех и даже до семи раз в неделю, по самочув. | 50-7 
ствию. Если они чередуются с ваннами, то один развне- ой 
делю — ванна, другой — обертывание. Курс, повторю, о па 


15 процедури более, опять же по самочувствию. 

«ЗОЖ»: Какие противоопухолевые растения можно добя- 
вить в настой для ванн или обертываний? 

А.ЛТ.: Это четвертый класс растений. Чистотел, затей = 
ромашка, валериана, крапива, эвкалипт, подорожник, Ко- 
реньпионауклоняющегося. Противоопухолевой активно 
тью обладают и береза, и чага, и дурнишник. 

«ЗОЖ»: Какова должна быть концентрация этих растений 
всборе? 

О — 
ое г (олно быть, скажем, неї а 
То есть, надоне ачри хисо дураа 
«ЗОЖ»: Хорошие слов о отпроцессале це 
а. Вот бы еще этому девизу всегда 
ы, но и врачи... 
предостерег бы отчрезмерн® 


Кровь частичной перер 
При приеме же ванныр 


Ж "И последний воп 


нии страдают 
олочка 


Рос. Многие нам пишу 


Чтобы пережить химиотерапию, придется попотеть 


о Зы 
Шая ' АП: Действительно, цель любой химиотерапии — удар 
НЫ, — побыстро делящимся клеткам, к которым относятся рако- 
ЕЎ вые клетки. Нокним же относятся и клетки органов ЖКТ, в 
особенности эпителия желудка, 12-перстной кишки, кишеч- 
`РТЫвания пу НИКа, костного мозга и печени. Для их защиты достаточно 
з Неделю по ввести внаш сбор 1-2 из следующих растений (в количестве 
АМИ, ТО Один 50-70 твсборе на ванну или обертывание): зверобой, алтей, 
ие. Куре, пон семена льна, и опять тысячелистник, корень одуванчика, 


мочувствию, 
е растения мові 
хий? 

ний. Чистота 


девясил, подорожник, хвощ, донник идр. 


| | уксус! 
жирн‹ 
ФИТОТЕРАПИЯ ПРИ ГЕПАТИТА (х: 
ВОДЫ - 
Лечение хронических гепатитов, где бы и кем бы онони ниров 
проводилось, какие при этом ни использовались бы меди- 1 порн 
каменты — «народные» или официальной медицины, всегда Вп 
проводится комплексно. Каждый элемент такого леченияпо- личны 
своему важен. кислы 
Поэтому, кроме нашего традиционного «советуйтесье ВИНОГЕ 
врачами», рекомендуем придерживаться принципа комплек ца, пер 
сного подхода в лечении, достаточной продолжительное ме соу 
каждого курса, врачебного сопровождения и контроля. 910 отварн 
и будетотвечать главной заповеди: «Не навреди». Без; 
Вгепатологии (наука о печени и ее заболеваниях) раз больнь 
чают острые и хронические гепатиты. Они могут быть ВИ Что по; 
русными и невирусными. Последние делятся на ТОКСИЗЕ рых сл} 
кие (агрессивные жидкости, тяжелые металлы, удобрений ми (агр 
лекарства, пищевые консерванты и проч.) и реактивные (соз 
провождают течение ряда заболеваний). Наиболее распрос 
транены хронические гепатиты вирусного и иного Про па 
ония, ГеПатозы и дистрофии этого органа. От ЭТИ: д голечер 
по ИИ Ката вдесятки раз больше людей, чеМО ВАЁ Сивност 
патитов. и аи нарекомендациях по лечени ечени. 
эти рекомендации показаны Кое, одн 


чески при всех видах гепатитов. 


Жизнь в условиях многих запретов. 


сли вы страдаете одной из 


Форм гепатитов, то ПИ" 
МНенно, составляет важная эми 
А: 


ый компонент ком! 


при ее воспалении. Поэтому следует избегать употреб- 


сяпр 
которые придется обезвреживать, они 


ления продуктов, 
| увеличивают нагрузку на этот орган. Речь идет о специях, 
уксусе, соли, алкоголе, жареных продуктах, обильной; 


ГЕПАу жирной, трудноперевариваемой пище. Напротив, углево- 

Иа, фрукты, соки, морсы), щелочные минеральные 

воды — облегчают работу печени и помогают ей функцио- 

где быка нировать. Принимать пищу следует 5-6 раз в день, а объем 
ПОЛЬЗОВА 1 порции недолжен превышать 200 граммов. 

тъноймедищи В питании таких больных широко представлены раз- 

менттакотий личные растительные масла, отруби — в виде отваров, нез 

кислые овощи и фрукты, крапива, шиповник, белок яин, 

и виноград, нежирный творог, мед и пчелопродукты (пыль- 

ца, перга, забрус), овсяная, гречневая каши, соевые (кро- 


і 


ионного «00 
аться При ® ме соуса) и кисломолочные продукты, нежирные сорта 
гной прои отварного мяса. 
ен ко Безусловного соблюдения этих принципов питания 
жд АВ „ больные придерживаются в период обострения гепатита, 
д: «Вен св, что по длительности составляет 1,5-2,5 месяца. В некото- 
забой 1 рых случаях эти правила рекомендуется соблюдать года- 


Они" й Ми (агрессивно протекающие вирусные гепатиты). 


Содержание фитотерапии 
Использование трав — важный компонент комплексно- 
То лечения болезни и проводится с разной степенью интен- 
р 20си, сосменой сборовтрав, настоек и соков растений. 
чение, на первый взгляд, достаточно сложное иіру, 
Кое, однако возвращенное здоровье печени компенс 
ру «трудности». 


„В своей врачебной практике лично © 
аф тным сб ам тра! что! 


м 
Г Печеневски р 
Беседы с ДОКТОРОМ 
\ 
ется тем; что 
>) Многотравность сбора дикту › ЧТо у боль ) 
тений). гепатита, как правило, ёсть и другие, сопут. 
оме 2 

ного, т заболевания. Да и задачи сбора достаточно 
00 бходимо уменьшить интоксикацию, вобла. ] 

ОО снять спазмывж 

З - (4 
ление, увеличить желчеотделение, НАЕ елЧе- МИЕ 
отводящей системе, уменьшить боль, сокра ЛО ГИб. Кур 
нущих клеток печени и восстановить те из них, которые | 1 
сохраняют еще жизнеспособность. При токоии а ге- | І 
патитах важно связать тяжелые металлы или другой а | пит: 
рессивный агент и вывести его из организма, добиться С 
уменьшения аутоиммунных (отторгающих собственные Г 
ткани) процессов. При вирусных и бактериальных 00 вать 
лабить или прекратить вирусную и микробную агрессию. м 
И это еще неполный перечень задач, которые должны быте | 1: 
решеныс помощью трав. | Гү 
| Н 
Итак, что делать? | 5 
ти ‹ 
Конечно же, очень трудно предложить схему Фитоле | ом 
50 гепатитов на все случаи жизни, тем более что, ПОВТОРЮ Я 
7 и правило, отягощены сопутствующими заболева- вел, 
ем 
„не менее предлагаю несколько схем ? бина 
лет 
Ющие заболевания: гипсе ет лепат созаи | Или г 
ртоническая болезнь (10 лет), ются 
Два рг 
Сбор № 1 | 
ессмерт 
цикорий В: корень одуванчика, М р; 
лист Рус березы, Е лаг 
х. Ики – в равных Вё@ ро 
Равы п 
Росеять через х 
Меи Мельчить в мас УРШЛаг; оставшиеся ко) 


Сорубке, ступке или кофё! 


поло сбором. 1 ст. ложку, 
е Из сте ОДЫ, нагреть д9 


а, стали или 


Фитотерапия при гепатитах 


ченный настой добавить 1 ч. ложку настойки 
(или репешка, тысячелистника и др.), по 1 ст. 
ока подорожника (или чистотела, брусники, 
цикория, шиповника, грецкого ореха и др.) и меда. 

Принимать по 100 мл (полстакана) 4 раза вденьза 20-30 


5 ока минугдоеды после приема цветочной пыльцы испирулины. 


ТЪ те изни Курслечения — 2 месяца. 
Щ Пчелиная цветочная пыльца. 


Й Тоа По | ч. ложке утром и днем; разжевать (рассосать) и за- 
тата пить настоем трав за 20-30 минут до еды. 
З организм й — Спирулина с девясилом (аиром, расторопшей). 
ургающих СО По? таблетки Зразавденьза 20-30 минут доеды: разже- 
м бактеризлия вать, запить настоем трав. 
и микробную Масло грецкого ореха (или тыквенное). 
Я торые їч ложка З раза вдень —– нахлеб или спищей во время еды: 
Ач, К Трелка на печень. 

На ночь на 30-40 минут — 15 дней подряд и еще 15 раз 
_ Черездень. 
_ Если гепатит сопровождается болями в области пече- 
00, Ба В сбор добавляют по полвесовой части ромашки, 
) б ро листной, чистотела (или одно из этих растений), 
от й о долю мяты в сборе. Принимаюттакую ком- 

или нарав до псрсвновения болей плюс одна неделя 

т я сбор. Все составляющие име- 
Два растени аптеках, но даже если вы не нашли одно 
; — не беда. 


В полу 
донника 
ложке с 


>лать! 


едложи 
и, Тем р 


в. Сбор № 2 
ата ша пятнистая, донник, лапчатка гусиная, 
машка фир стрячая, зверобой, мята, шалфей, 

узні рапива, подорожник, календула, 
Ы льца — по 1 части; чистотел — 1/3 части. 
измельчить, смешать. ‚у. а 
смеси залить 300-500 мл холодной водь 
ипения и кипятить на небольшом огне 


ченевским 


Беседы с доктором. Пе 


вар овса. Его готовят следую 

П ОЖНО ПИТЬ 01 

После этого м і 
к н овса залить 1,5 Л ХОЛОДНОЙ воды 


ере іы, 
І чения и «уварить» на медленном огне р 
дове 


о половины. Настоять 10 В 
течение 30-40 минут д за 30 минут дов 1 
процедить. Прием по 1 стакану Б ДЫ н 
раза в день. Курс — 1,5-2 Моят ШЕ ха 
Затем в течение 4-6 месяцев можно пить отвар из вемян ка 
: : 
Е ст. ложки семян залить 500-600 мл холодной т 
воды, довести до кипения и кипятить на небольшом 5 
огне 3-5 минут: Настоять 1 час, процедить, добавить 

1 ст. ложку меда. Пить за 20-30 минут до еды по 0,5 кр 

стакана 3-4 раза в день. МЫ 

Шараллельно сэтим принимать маточное молочко в вис 
2 процентной смеси с медом по 1 ч. ложке 2 раза в день = лек 
Утром ив обед, рассасывая во рту. Смесь можно приобрейй 
ваптекеили приготовить дома. 

10 г свежего маточного молочка смешать с 0,5 кг 

меда, хранить в холодильнике. 

Курс — 1 месяц, затем месяц перерыв. Повторить #& Е 
СОО – 86 
оов рои), которую принимать по такой же С Е 

перерыва: по | ч. ложке2-3 раза вденьза ЗО МИА л 
до 8 рассасывая во рту. - ж 
оой Этап — восстановительный. Готовим следующий Е 


2 


от 
4 приема за'з02ЖКУ меда. В 


30 Е 
атем месяц "ИНУТ Дое 


2 С этим прини 


‚т Перерь 


мать 2%- 


Фитотерапия при гепатитах 


‘олочко на меду по 1-2 ч. ложки 2 раза в день, утром 
т обед до еды. Либо свечи с маточным молочком 
С на ночь в течение 20 дней. 


ха), целесообразно, чтобы в составе сбора был донник ле- 

карственный (до 20% от общего веса сбора). Эта трава улуч- 

600 мл қо Шет микроциркуляцию крови, рассасывает воспалитель- 

ить на небли  НЫеоЧаги, ускоряет регенерацию печеночной клетки, сни- 

оцедить, ДОО жаетартериальное давление у гипертоников, свертывасисе 

мнут до еды Крови, усиливает сократительную функцию сердечной 
МЫШЦЫ. 


очное моло» Сделайте перерыв в лечении, принимая простые чаи из 


ть отвар 


ожке рав Карственных растений 2-3 месяца. 
Л х 
Сбор № 4 
Лист березы, зверобой, тысячелистник, 


золототысячник, корень барбариса - по 1 весовой 
Части, плоды шиповника – 3 части, добавить по 1 
весовой части цветов бузины черной, листа 
эвкалипта, цветов ромашки, цветов липы — если боз 
Лезны протекает с повышенной температурой, выра 
женными симптомами воспаления. 
х СЛИ гепатит протекает с поражением поджелудочной 
Н еы (гепатопанкреатит) и нарушением ее внешне а 
о Функции (газы, плохая перевариваемость пио ац 
ОМ должны присутствовать: корень одуванчика; с 
по дра, Фенхеля или укропа, чистотел, пижма, дев 
68 Каждого от общего веса сбора. ха 
| омо Хе период больные принимают пищеварительн а 
т ро время еды (фестал, панзинорм и ДР: — по ы Ў 
и” Ч раза вдень). | рый 
КИ в этом случае не использовать — ПО 
1 любит Холод, І пт” 
вт сопутетвуощем колите больше по 


РА оу РУ КТР 


Н Л б 
=. 


<“ 


Беседы с докторо 


м Печеневским 


Сбор № 5 эн 


Ромашка, солодка, репешок = по 1 части, зверобоу 


чистотел, мят 
ник — по 3 части, корень лопуха и семена льна поў 


части. После приготовления настоя добавляют 1 ст 
ложку сока подорожника (или зверобоя, череды, ре. 
пешка), 1 ч. ложку настойки прополиса (или калгана, 
пижмы, одуванчика, девясила), 1 ст. ложку меда Ипри. 
нимают по 100 мл 4-5 раз в день до еды 1-1,5 месяца, 
В тяжелых случаях, когда гепатит протекает с отеками 


рационально в сбор добавлять мочегонные травы с сердеч. 
ными свойствами — горицвет весенний (добавить 1Ч. ложку 
травы в заварку), цветы боярышника или семена петрушки, 


или астрагал, или хвош полевой, или эрву шерстистую (пол: 
полу), последние — 2-3 ч. ложки в заварку. 

Хорошо показал себя при гепатитах любого происхожде 
ния, холециститах, циррозе, жировом перерождений пе 
ни, сопутствующих панкреатитах сложный сбор. 


Сбор № 6 


Корни барбариса, валерианы, девясила, лопуха, 60° 
лодки, мята, расторопша, тысячелистник, ЛЕНЯНК 
меня пижмы, краевые лепестки подсолн і 

еты ромашки, плоды ко _ всех. 

= иандра, укропа 
0,5 весовой части. рай 3% 
Соцветия бессме 


ртника, кукурузных рылец, к 
пастушьей сумки, подорож 
спорыша, донника, сушеницы, хвоща, чернобил 
1 весовой части. 


а — по 2 части, тысячелистник, Подорох, 


НИЗ: 
ЩИТ 
ише. 
дени 
щен! 
В 
НЫЙ | 
мног 
Ві 
через 
таком 
Во 
ныере 
сокам 
пыльц 
ональь 
вашу Ж 
Соседи 
Здоров 


Фитотерапия при гепатитах 


8 | этарецептура проверена годами, ею лечились несколько 
А ысяч пациентов. Она годится и для профилактики, но в 


1 Ст: лож И 
НЬ до еды ТА шитного) действия, сбор эффективен при атеросклерозе, 


тит Протека К ишемической болезни, ослабленном иммунитете, для выве- 
чегонные гт ї дения солей (артрит, артроз, остеохондроз), гриппе, для очи- 
енний (доб М шения, для поддержания организма при старении. 
| ДОО — Взаключение напомню, что травяные соки — очень важ- 
Ика ИЛИ семена ный компонент лечения. И не только, кстати, гепатитов = 
или эрвушерст многих заболеваний. 
и в заварку. В нашей семье соки готовят на меду. Трава пропускается 
лтитах любогопрй через мясорубку, отжимается и смешивается с медом 1:1. В 
срок? таком видеона может храниться в холодильнике до года. 
ровом пер Н Вот, собственно, и все. Еще раз подчеркиваю: приведен- 
АХ СЛОЖНЫЙ” ныерецепты — нетолько для лечения печени. В сочетании с 
соками, настойками, продуктами пчеловодства (медом; 
/ ПЫЛЬЦоЙ, пергой, прополисом, маточным молочком), раци 
4° - л ональным питанием, здоровым образом жизни они сделают 
ДСИ и Вашу жизнь намного богаче и счастливее. Близкие, друзья, 
Я соди, знакомые последуют вашему примеру, и количество 
Доровых людей будет приумножаться. 


КАК БОРОТЬСЯ С ОЖИРЕНИЕМ 


Избыточный вес — это, если хотите, проблема общемиро- 


вая, проблема цивилизации. Известно, что люди слишним | рег 
весом болеютв 10 разчаще любыми заболеваниями, кроме же. 
туберкулеза. Они раньше умирают, тяжелее живут, тоестьв у Ход 
жизни уних больше проблем. Основные причины недуга = ] 


хроническое переедание, малоподвижный образ жизнии 


эндокринные нарушения. Мои рекомендации по нормали- | м 
зации веса будут касаться первых двух причин. | рил+ 
Итак, примитерешение, читая эту статью, и следуйте ему | отса 

впредь. Начните с измерений: портновским сантиметром | бол 
определите объем шеи и груди на уровне сосков, окружность жи = 
талии и ягодиц, взвесьтесь. Эти результаты запишите в 16 ў ж 29 
циально заведенную тетрадь. Такие обмеры надо проводит» 79 
еженедельно или разв 10 дней. Когда вес стабилизировалея | ЕР 
контрольныезамеры можно проводить раз в месяц. 65 
Вредным и распространенным заблуждением являет ми 
сокращение количества приемов пищи: допустим, «НАН 248) 
т оин Раз в день и быстро похудею». Ничего подобно Ра: 
Ы Е ти › о ось так разгулять аппетит, что в ви Б Ф 
вдень, но последний п а оапринимаце ПИЩУ НАДО | аз Ф 
о рием не позже 18 часов. ЭТОО А ЗД 
о а Ущественное: ничтотак не полнит, Как едаз . н Тақ 
оздно вечером или пе х апри 


ред сном. Если терпеть0 


ких нагрузок похуд 
Мя отнюдь не при: 


Как бороться с ожирением 


ниматься спортом. Но ежедневная получасовая прогулка в 
Ӯ _акомтемпе, чтобы тело разогрелось, совершенно необходи- 
•/ _ 2 Если слегка вспотеете, это пойдет на пользу. Л учше от- 
правляться на прогулки вместе сединомышленником - «кол- 
————- легой по несчастью» - все веселее. 
Отвыкайте пользоваться лифтом. Если трудно сразу под- 
те, проблем а нятьсянасвой этаж, подним И на ЛИШ до 2-3-го этажа, 
аостаток пути — пешком. Постепенно, без ненужного уско- 
НО, ЧТО люди рения, наращивайте пешеходную часть подъема. Внизтак- 
и заболевании же спускайтесь без лифта (расходуется треть энергии, необ- 
`, тяжелеежив" ходимой на подъем). 
ОВНЫе причины Вам здорово поможет баня или сауна. В парилке смазы- 
движный 0000  вайте тело и волосы смесью из меда, морской соли и воды в 
даши равных частях. Это усилит потерю жидкости. Заходов в па- 
коме ИЧИР, рилку может быть два, три, пять по 5-7 минут, взависимости 
5 двух пр м отсамочувствия. Если у вас давление нормальное или, тем 


статью, более, пониженное, после парилки обязательно пить много 
вск и Жидкости, поскольку обычно давление после парной сни- 


М 
0 , 
Пори с Жается. 
уро? аты? Для похудения можно заваривать специальный чай. 
езУЛР А б ст. ложки цветов липы (можно заменить цветами 
р обме? Узины или листьями березы, смородины) кипятят 5 


МИНУТ в 700 мл воды, настаивают 20-30 минут. Пить 
ДО И во время парилки. 

азгрузочные дни, когда пищу заменяют соки или овоз 
И, Фрукты, отвары шиповника, сборы травдля снижения 
кла, Минеральная вода без газа, рационально проводить 1 
рав 10-14 дней, 


И И Же вам помогут испытанные лечебные сборы трав. — г 
| ример, такой, Р Е. 


Ке 


ра: 


Сбор № 1 р 
ЯТЬ в равных дозах траву тысячели 


веты бузины, липы 


ченевским 


отдыхайте, но продолжайте конту 
ры. В течение года желатель: 


— Следующий месяц 
| лировать веси свои парамет 


ОВ. 
овести б таких курс 5 
г При правильно подобранной диете и физических нагруз- 


ках вес должен снижаться не больше чем на ков ме 


Н 
Более быстрое движение к цели к хорошему результату не а 
приведет: что легко дается, потом так же легко и теряется, ц 
Сбор № 2. э уг 
о к ВО 
Кора крушины, хвощ полевой, ягоды красной б 

рябины, цветы и ягоды черной бузины, цветы 
календулы, листья водяного перца, взятые в равных су? 
частях. Заваривают и пьют точно так же. й то] 
Ещеодин, но сложный в изготовлении, самый испвиане «Ж 
ный и действенный состав трав для снижения веса. 
бла 
: рау 

о 
Сбор № З. вам 
х Взять хвощ полевой, кору крушины, плодвіфенхела лик. 
|  ЧВеты терна, корень стальника — по 1,5 части; кор ВИТЕ 
г одуванчика, плоды можжевельника, кукурузЗ т 
/ Велеща, тысячелистник – по 1 части; цветы Чері 

Узины и липы — по 2 части. Г Б 
Травы просея по ур 
окру; 


День, независимо от пр” 


пищи в течение 1 месяца. 


®  Питаться при 
ЭЫЧНО. Я не стор 
ЭКО изнуряют 
от приступы 


ягоды крй 

и бузины 

а, взятые вй 
Ы 


ЛИКое 
9 4 ВИТЬСЯ ң 


Как бороться С ожирением 


Таковы основные меры для медл 
жения веса. Период лечения составляет І 
мило | месяцу с перерывом | месяц. 

Если вы соблюдаете все перечисленное, но при этом вес 
ПоСВИЖается, значит, в вашем случае описанными выше 
простыми мерами задачу не решить. Требуются консульта- 
ции с врачом-специал ИСТОМ. 

Что еще? Проявляйте терпение и выдержку в питании, 


употребляйте больше низкокалорийной овощной, фрукто- 


ВОЙ и молочнокислой (1-2% жирности) пищи. Если у вас 


повышенный аппетит, сбивайте его — понемногу орешки, 


сухофрукты, семечки... В принципе же правбыл один изав- 
торов вестника, который с 


казал грубо, но справедливо: 


«Жрать надо меньше». 
И двигайтесь, двигайтесь. Не позволяйте взять верх со- 
блазну: 


съем порцию мороженого, потом пройду 2 километ- 
Ожгу» калории. Сначала сожгите калории, а потом 
захочется мороженого. Соблюдайте посты — это ве- 
Достояние прежних поколений, помогающее изба- 


етолько от лишнего веса, нои отмногих душевных 
телесных недугов. 
Ольше Заботьтес 
Укреплени 
КРУжающих. 


раи «с 
Вам не 


ьо себе и ближних, радуйтесь успехам 
Ю своего здоровья и «заражайте» здоровьем 


ФИТОТЕРАПИЯ ЗАБОЛЕВАНИЙ | 
ЩИТОВИДНОЙ ЖЕЛЕЗЫ | 


Так уж сложилось, что на протяжении долгого времени 
население России испытывает недостаток в жизненно 
важном микроэлементе — йоде. Это обусловлено нетоль- 


Ко воздействием неблагоприятных экологических факто- 26 
ров (последствия Чернобыльской катастрофы, испытания ра 
ядерного оружия), но так же недостаточным содержанием В 


Йода во многих регионах. Пом 
» — ВАТЬ наследственность и ч 
\ ние вещей приводит кв 


имо этого следует УЧИТЫ= (иј 
астые стрессы. Такое положе по! 
ысокому уровню заболеваний по 


Фитотерапия заболеваний щитовидной железы 


В 0,5 л воды кипятить 1,5 ст. ложки измельченного 
° сбора 5-7 минут, настоять 1 час, процедить. Все 
последующие настои готовятся однотипно. В настой 
добавить 1 ст. ложку сока пустырника (или череды), 
100 капель сложной настойки, состоящей из равных 
долей настоек боярышника, мяты, пустырника, ва- 
лерианы и хмеля. Все они продаются в аптеке. До- 
бавить 1 ст. ложку меда, желательно лугового. При- 
нимать по 100 мл 4 раза в день за 20-30 минут до 
’  едыи на ночь. 
ротяженинди 


ет недостатии Сбор №2 


КЕ. Это 00088 Листья ландыша — 1 часть, перстач белый – 1, веро- 
СОО ника — 1, трава овса – 3, мята перечная = 2, цветы 
ятных эк и растения сухоцвет - 2. 
В настой добавить 1 ст. ложку сока тысячелистника 
(или цветов каштана), 80-100 капель настойки пере- 
понок грецкого ореха, и 1 ст. ложку меда. Принимать 
по 100 мл 4 раза в день до еды. 


| Сбор № З 
 Успокоительные фитованны. 


Взять в равных пропорциях мяту, валериану, хмель, 


пустырник, че 
‚ череду, корни пиона, трав шицы, 
Побеги омелы: а разу си 


Е 20:300 п этого сбора варить 5-10 минут в 4-5 л 
А Мо настаивать час. Процедить в ванну с водой 
Ратура +37-40 градусов). Длительность про- 


ры 20-25 минут І! е ванны 
к . ПОСЛ лечь в постель, не 
раясь, В Е 


а щитовидную железу. Из листа капусты — 
г или из раздавленных листьев подо—рож- _ 
морковью. Курс — 15-20 процедур. = 


щитовидной: ‹елезы ф 
1,5 месяца НИЕТ: 


Беседы с доктором Печеневским 


Сбор № 4 


Трава дурнишника — 2 части, трава дрока красӣл . 
ного - 1, листья крапивы – 3, семена мордовника а 
корень элеутерококка - 1, корень одуванчика = 128 

В готовый настой добавить 80-100 капель настойки 
молодого грецкого ореха и 1 ст. ложку сока ягода 
бузины черной (или сока цикория). Принимать по 100 | 
мл 4 раза в день до еды вместе с 0,5 ч. ложки Моро ша 

кой капусты. 

Для улучшения обмена веществ при пониженной Функ 1 

ции железы и для снижения веса — как правило, больные 
страдают его излишком — предлагается следующий бр, 


Сбор № 5 


Лист березы – 2 части, почки березы - 1, трава 
цикория = 2, корень аира болотного - 1, корень лопу* 
Ха — 1, цветы ромашки – 2. | 
В0,5л воды варить 2 ст. ложки измельченного С00ра р 
10 минут, настаивать 20 минут. Процедить и добавив ии 


1 ст. ложк Бка 
/ У меда. Принимать п за в ден 
ину до ль о 100 мл4 ра 


Утром и в обед принимать 


или пергу по 1 ч. ложке. Расс 
стоем трав. 


У 
цветочную пчелиную пыльцу 
асывать во рту и запивать а 


5 


Сборы можно чередовать с перерывами 2 недели. и 


Сбор № 6 


а, или сурепк 


Фитотерапия заболеваний щитовидной железы 


оменять индивидуально, допускается вводить дополни: 
`тельные травы для лечения сопутствующих заболеваний. 
результаты лечения при использовании растений и меди- 
аментозных препаратов всегда намного лучше. 

ИЯ). И 
ес 0,59, па 


ЛЫ 
СТ. ложку 


з при пониже 
г как править 


ХРОНИЧЕСКИИ НЕИРОДЕРМИ 
| 
Существует большая группа заболеваний кожи Под 0б- 
щим названием «зудящие дерматозы»: экзема, псориаз, Приб 
ковые поражения и др. Сюда входит и нейродермит. Основ | 
ными причинами возникновения нейродермита считают | 
аллергии, плохая экология, частое употребление синтетич 
ких препаратов, нарушение функции ЖКТи пр. Нейродер- 
МИТ = хроническое заболевание. Чтобы добиться его излече 
ния, требуется настойчивость. П ри упорном течений бо- 


левания лучше проводить два курса: весной и осенью. Опыт Н о 
Нашей семьи подтверждает необходимость комплек | На 
аи подбором и сменой лекарственных компон® ет и‹ 

) а. а. Тоек, соков, пчелопродуктови других натур 
Сбор №1 в: в 
Череда, фиалка крап ома 1с 
девясили тысячелистник трае, маташ 3 (тє 

_ СТ. ложку на 0,5 л воды, а й 


Час. Добавить 1 

ст. ло 
подорожника, Е 
чистотела) и по 


‚ тысячелистника, хмел 
Принимать по 100 мл 4 ра 
ды в течение 2 месяце 
пособ теРос-гель (продае 
приема в аннотац 
ан, У 


Хронический нейродермит 


Я солодки. Все компоненты берутся в равных весовых 
частях, приготовление и использование, как сбора 


1 


| №1. 


9 | 
ІЕЙрү И Помимо этого рекомендую ванны. 


ТОЗЫ»: ЭКЗ к Череда, тысячелистник, шалфей, корень валерианы, 
“ЭМИМ мята, эвкалипт, хвощ – все компоненты перемешать, 
ХОДИТ и Нерон взять 200 г аи отварит и 10 минут в 
ч трех литрах воды. Настоять 1,5-2 часа, слить в ванн 
НИЯ неиродерити ара. воды должна быть 380.420), 
утое употребления Продолжительность процедуры 15-20 минут, частота 
_ 2-3 раза в неделю. На курс лечения необходимо 
ункции ЖКТ и и ДИ А 
пе. Чтобы Доб! Однако не всем бывают показаны горячие ванны. Лю- 
уй При упор им ссердечно-сосудистыми и инфекционными заболева- 
а. Весной Ями, открытой формой туберкулеза их делатьне стоит. При 
а курс А т елереносимости к одному из компонентов сбора его следу- 


необходи\ т ИСКЛЮЧИТЬ. 


9 

УЙ лекари? И 
трой 07 | Сбор № 4 

5% „Березовый лист, шалфей, мята, дурнишник, корень 

ое маны = варить травы 300 гв Зл воды в течение 

а минут, настаивать 1,5 часа. Вылить в ванну 

нут Д ратура 36-38 градусов), принимать по 20 ми- 

23 раза в неделю. На курс лечения = 15-20 про- 


50р ГЭР. 
ив Жо применения можно использовать 15-20- 
ап’ тр к о прополисную (шалфейную, календуловую) 
нир 20рошоїснимает зуд раствор цитросепта (аптечный 
Е Вс 5 20 капель на 50 мл воды. Втирать в зудящие по- и 
У -З раза вдень 3-4 недели. Нет: 


+ 


‘сопровождается назначением фитоклизм. 


Беседы с доктором Печеневским 


Сбор № 5 


Для клизм. 
Полынь, пижма, подорожник, череда поровну (8 
сте или отдельно) — 1 ст. ложка на 150 мл ВОД 
рить 5 минут, настаивать 1 час. Отвар ИСПОЛЬЗОБ 
на 2 процедуры - утром и вечером. Курс - 2-Зн 
В период лечения важно соблюдать диету. А этоз 
исключить из рациона острые, соленые, перчены 
Исключить пережаренные жиры. Советую вести тетре 
та: какие блюда, продукты вызывают обострение бод 
И вообще не следует дожидаться, когда она заявит беа 
предвосхищать ее появление профилактический куро 
чения. Его следует проводить 2 раза в год на протяжении 
лет. Это позволит снять обострения нейродермита. 


а исту 
аа СИСТЕМЫ ОЧИЩЕНИЯ 
ОРГАНИЗМА 


ЮТ обострений 
Когда она заяви 


 Ренептура каждого сбора подбиралась и перепроверялась 
илактическимитна протяжении двух столетий, тем не менее, для каждого па- 
зав годнапр й ента могут делаться индивидуальные поправки. 
я нейродермит Спиртобладает способностью экстрагироватьиз лекар- 
"венных растений биологически активные вещества, ко- 
торыеусиливают некоторые лечебные эффекты лекарствен= 
Храстений, входящих в основной сбор. 
У м ых растений являются уникальным 
 ранных лечебным средством. Они готовятся из свеже- 
} мального когти, что способствует сохранению макси- 
1 ства биологически активных веществ. 
_Лотиче ки-акт микроводоросль, содержит весь спектр био- 
Е ло о и минеральных веществ. 3 
ней и И рассчитана на 4 курса длительное 
о тоитизчетырех этапов: 
ое щение ЖКТ. 
в. онно печени и нормализация обмена веществ. 
ае крови и сосудов. 
остин почек и суставов. 
лечение от наилучших результатов рекомендуется 
ин, ом травяных ванн, употреблением 
Цы, еее лекарственных растений, ПЧ 
Л ў ием, другими народными среде" 


и у г. Ў У 
сс ча ;- 


Беседы сдоктором Печеневским 


ственное лечение оказывает мощное исцеляющее дейст, 
евызывает осложнения | 
может применяться длительно и не ВЬ ожени | 


І 


1-й ЭТАП: ОЧИЩЕНИЕ ЖЕЛУДОЧНО. 
КИШЕЧНОГО ТРАКТА : 


Этотэтап системы очищения является первым неслучайно, 
Желудочно-кишечный тракт — универсальный орган. Это | 
ворота для поступления питательных веществ, поддерживаю- 
щих жизнь, и лаборатория для расщепления белков, жирови | 
углеводов насоставляющие, способные проникнутьчерезстев- | 
ку кишечника в кровь, это и орган выделения. В кишечник 
сосредоточена частьиммунной системы организма. В проц 
сепищеварения пищевод, желудок, двенадцатиперстнаякиш 
ка, тонкий и толстый кишечник выполняют разные задачи, 
по-разномунарушаются и их функции, происходит заря | 
ние, возникаютзаболевания. ; | 
Очищение с помощью лекарственных растений 00 р 
_ Чивает оздоровление всего желудочно-кишечного рако ш 


и о ли 
стимулирует перистальтику (Функционирование в | пе 
мускулатуры толстого кишечника), препятствует проце ® І Е 
гниения; дезинфицирует, облегчаетзаживление выс _ а 
ей Й Й 
Е оный тракт слизистой оболочки, способ НУ 
ю пищеварения, устраняет газы и колики» © Бе 
лирует выделение желчи (что в свою очередь очищает. ! 
НЫЙ пузырь, желчные п | 
пространению патоген 
е Н 


Я овышает им 
В програ мунитет. | 
программе Используются лекарственные фор/№ 


'ельных вещесть [7 
Я расщепления У 
пособные проник 
орган выделений ма 


ой системы орана Вая и запивая настоем. 
х двенадіт - Фитованны или обертывания с отваром лекарственных 
>лудОоК, З отр растений. 
х функци? | Сбор № 2 (для ванн) 
д И Каир болотный (корень), цветки календулы, тысяче- 
Я. ННВ В ПИСТНИк, цветки Ромашки и бессмертника, водяной 
ТВ ИШ, перец — 
екарб"” и ый Ч — поровну. 

Л лудо и ра Тя приготовления ванн необходимо 250-300 г сбо- 
о Же Ш ий дове «аРСтвенных растений поместить в 5-6 л воды, 

(ФУН ну пм ДО кипения и настоять 1-2 часа, слить в ван- 
КУ ИК г ром Имат Лечебные ванны по 20-30 минут вече- 

н день. 


мы очищения организма 
То \ 


ТЬПо2таблетки 4 раза вден 


Систе 


рожник, полынь, одуванчик, тмин, тысяче 
лендула, чистотел - в равных частях. 
(Способ приготовления и методика приема: 
1 ст. ложку сбора поместить в 0,5 л 
очищенной воды, нагреть до кипения 
бом огне 2-3 минуты, настоять 1 час, 
ВИТЬ 1 Ч. ЛОЖКУ одной из рекомендов 
Ст. ЛОЖКУ одного из рекомендованны 
Принимать по 100 мл 4 раз 
- Настойки алоэ, аира, под 
- Сокиаира, бузины, жосте 


листник, ка- 


родниковой или 

и варить на сла- 
процедить, доба- 

анных настоек и 1 

х соков. 

ав день за 30 минутдоеды. 

орожника, полыни. 


ра, лоха, череды, чистотела на 


- Спирулину с аиром, девясилом, расторопшей прини- 


ьза 30 минугдо еды, разжевы- ° 


Й ЭТАП: О 


ЧИЩЕНИЕ ПЕЧЕНИ И 
МАЛИЗ 


АЦИЯ ОБМЕНА ВЕЩЕСТВ 


вляется вторым этапом в комплексной си- 
танизма после очищения и нормализации: 
ДОЧНО-кишечноготракта Данная методика обес: 
главной лаборатории организма - п 
(Выводит шлаки, токсины, тяж 
Иды, остатки лекарств и прод ) 
Все виды обмена веществ 


>. 
Нор 


щения ор 


Печеневским 


Беседы с ДОКТОРОМ 


аст организм необходимыми бло и активным 3. 
вами (витаминами, макро- и микроэлементами), тиц, 

т ммунитет. Компонентылечения обладают бактерици, | 

Е аивирусным и противогрибковым свойствами. | т 

К В программе используются лекарственные формы: но! 


печ 
1 | ров 
| Сбор № 1 Е м 
Барбарис, бессмертник, валериана, девясил, дон: \ кро 
ник, зверобой, кинза, крапива, кукурузные рыльца прс 
лопух, льнянка, мята, одуванчик, овес, пастушья сума мул 
ка, пижма, подорожник, подсолнух, расторопша, рог | 6 
машка, репешок, спорыш, солодка, сушеница, Пя 
тро 


челистник, хвощ, чернобыльник, чистотел, шипов» 
ник — в равных частях. дав 
Способ приготовления и методика приема: 
} «т ложку сбора поместить в 0,5 л родниковой ИЛИ 
очищенной воды, нагреть до кипения и варить На сла и ние 
| бом огне 2-3 минуты, настоять 1 час, процедить, доба- 
вить 1 ч. ложку одной из рекомендованных настоеки | 
ст. ложку одного из рекомендованных соков. | 
Принимать по 100 мл 4 раза вдень за 30 минуддо е9 Ш 
- Настойки барбариса, бессмертника, одуванчика; ЧИС- | 
тотела. | 
- 1 у 
р икориинемау ЩЩ 
устопинамбуром, расторопшей ПРИНИМ М 


по 2/таблетки 4 
раза вденьза 30) ывая” 
запивая настоем. минутдо еды, разжевы а 


- Фитова 8 
ННЫ ИЛИ . 
растений. обертывания с отваром лекарств 


ге >0оз 


Сбор №2 (для ванн) 


$ ў ме 
"УрУвные рыльца, рез, Репешок, пижма, крап 
тях; 2 шка – в равны Е 
іх весов 


- 


Системы очищения организма 


чески 
ОЗЛеме у 3-й ЭТАП: ОЧИЩЕНИЕ КРОВИ И СОСУДОВ 


тамуу 
Здақуре, "9 
ЫМ свой, м сной системе очищения организма после очищения и 
тивенные формы  прмализации функции желудочно-кишечного тракта и 
печени. Данная методика обеспечивает очистку бо 
 ровление всей кроветворной и сердечно-сосудистой сис- 
темы, стимулирует образование полноценных элементов 
‚рмана, Девяси рови, нормализует их соотношение, очищает кровь от 
о о продуктов жизнедеятельности организма, токсинов, сти- 
" лнух, расторопш МУлирует иммунитет , укрепляет сосудистую стенку, ра- 
лодка, сушеница торяет холестериновые бляшки, препятствует процессу. 
мик, чистоте, ШАТромбообразования, снижает повышенное артериальное 
давление, снимает спазмы сосудов, улучшает мозговое и 
ика приема: оно кровообращение, является профилактикой ин- 
) О5л родни» Фарктов, инсультов и кровотечений, облегчает заживле- 
ЬВ -* сивар ние ран, обладает бактерицидными, антивирусными и 


Эта программа является следующим этапом в комп- 


ения 
кед оп оед ИИ и80грибковыми свойствами. 
ть от вані М. программе используются лекарственные формы: 
ом банных м у 
Е. нь за в Сбор № 1 
`В ка, Аир, бессме тник, б Й 
= н зле ртник, береза, боярышник, грецкий 
см ОННИК зверобой, календула, крапива, кирка- 


Зон, кук 
морков РУЗные рыльца, клевер, льнянка, мелисса, 


к, рия, можжевельник, овес, омела, одуван- 
Ромаш ЗЯ Сумка, пастернак, пустырник, репешок, 
Реда, цист порыш, тысячелистник, хвощ, хмель, че- 


Отел, цикорий й 
шиповник, шалфей, якор- 
Спасс РАВНЫХ частях. ' А Фолс 


готовлен - 
ст, ия и методика приема: 
ище ЖКУ сбора по с, 


Щенной 55 местить в 0,5 л родниковой или 

1 огне 2-3 и, нагреть до кипения и варить на сла- 
СЕКУ БЕЙ настоять 1 час, процедить, до- | 

ожку о одной из рекомендованных настоек 

а? ий Нимат т, 070 из рекомендованных соков. = | 
(27 | “Стойки, _ МЛ4 разавдень за 30 минутдоеды. | 

(2, 2 Х офоры, дикой моркови, хвоща, валериань 


АИ 


$ 


ЗИ] 
ЧЕ 


Беседы с доктором Печеневским 


_ Соки бузины, каштана, шиповника, крапивы, ЦИК. 
рия, горицвета на меду. 

- Спирулину с боярышником, экстрактом виноградных 
косточек принимать по 2 таблетки 4 раза в день за 30 минут 
до еды, разжевывая и запивая настоем. 


2 Фитованны или обертывания с отваром лекарственных р 
растений. г, у 
и 
С 
Сбор № 2 (для ванн) 

Донник желтый – цветы, боярышник = цветы и пло- о] 
ды, мята перечная, корень одуванчика, дробленые б‹ 
плоды каштана с кожурой, пустырник, шишечки Хме- г 

ля = в равных частях. | и 
Для приготовления ванн необходимо 250-300 г 6б0- 105 
ра лекарственных растений поместить в 5-6 л воды, ЕТ 
довести до кипения и настоять 1-2 часа, слить в Ван: зверо 
ну. Принимать лечебные ванны по 20-30 минут вече- С 

ром через день. $; 

-С 
ч э. . ки 4р 
З-й ЭТАП: ОЧИЩЕНИЕ ПОЧЕК И СУСТАВОВ насто 
Эта программа является завершающим этапом в КОМ" зао 


лексной системе очищения организма после очищеНИЯ" 
нормализации функции желудочно-кишечного тракт 4 
чени и сосудов. Данная методика нормализует водно"00/4 
ВОЙ обмен в организме, обеспечивает очистку всех органа: | Хв‹ 


систем отлишних солей, шлаков и токсинов; позволяй а и и 
створить, связать и вывести из организма кальцие вв 0 "да 
ын Ходящиеся в суставах, сосудистой 13 сбор 
Ре И почках, стимулирует работу мочеВв Бла Е 

ан 


тпочечную ткань, препятетВУ® 
ия, нормализуетартериально 
является профилактикой. 
за, моче- и желчно-каменн 


Ние; снимает спазмы 
2 


‘ОтВаромтаь 


і. 


я ванн) 


ярышник - №9 
одуванчика Шй 


густырник Ш“ 


— дир, бессмертник, 


№ 
Кот 7 


Системы очищения организма 


программе используются лекарственные формы: * 


Сбор № 1 

березовый лист, донник, душица; 
зверобой, земляника, крапива, лопух, овес, 

пустырник, пастушья сумка, спорыш, тысячелистник, 

укроп, хвощ, цикорий, чернобыльник, череда; 

шалфей - в равных частях. 

Способ приготовления и методика приема: 
| ст. ложку сбора поместить в 0,5 л родниковой или 

‘очищенной воды, нагреть до кипения и варить на сла- 
бом огне 2-3 минуты, настоять 1 час, процедить, до- 
‘бавить 1 ч. ложку одной из рекомендованных настоек 
и 1 ст. ложку одного из рекомендованных соков. 
Принимать по 100 мл 4 раза в день за 30 минут до еды. 
- Настойки можжевельника, хвоща, цикория, бедренца, 


зверобоя, календулы и др. 


5 Боки цикория, шиповника, галеги, череды на меду. 
пирулину с солодкой, хвощем принимать по 2 таблет- 


1 ки4 
| Раза в день за 30 минут до еды, разжевывая и запивая 


т и" ИЛИ ВОДОЙ. 
= Фит 
Мованны или обертывания с отваром лекарственных 


ний. | 


Сбор №2 
о р (для ванн) 


оной омо спорыш, березовый лист, цветы бу- 
шени. д евельник, череда = в равных соот- 
тр равления ванн необходимо 250-300 г 
А растений поместить в 5-бл 
Принимая пения и настоять 1-2 часа, слить 
с аоденабные ванны по 20-30 минут 


б ер 


м 
Беседы с доктором Печеневски 


ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЙ КУРС 


выздоровления после тяжелых бо. 
атак же после больших физичес. 
зок. Основная цель этого курса 
оцессы в организме, вывести 


Проводится в период 
лезней, операций, травм, 
кихи эмоциональных нагру 
— восстановить обменные пр 


крове = 
токсины, сбалансировать нервную систему, кроветворение, 

функции других органов. 
1 а 
Сбор № 1 е 

Аир, бессмертник, березовый лист, бузина, донник, 
душица, зверобой, земляника, крапива, лопух, мята; в. 
мелисса, календула, пустырник, тысячелистник; хвощ, т 
цикорий, чабрец, чернобыльник, шалфей — в равных А. 
пропорциях. 

Способ приготовления и методика приема: р 
1 ст. ложку сбора поместить в 0,5 л родниковой или ОЧИ: И 
\ щенной воды, нагреть до кипения и варить на слабом оте Юю 
) 2-3 минуты, настоять 1 час, процедить, добавить 1 Ч. ож №. 
: ) ку одной из рекомендованных настоек и 1 ст. ложку ОДНОЗ 50 
ыы 4 го из рекомендованных соков. е, 
: Принимать по 100 мл 4 раза в день за 30 минут до ДВІ Е. 
Б Настойки элеутерококка, лимонника, родиолы розо- Ф, 
вой идр. Р 
Не 


- Соки зверобоя, крапивы, итиповника на меду: 

- Спирулину содним изрекомендуемых лекарствен нй 
растении принимать по 2 таблетки 4 раза вдень за зоми 
до еды, разжевывая и запивая настоем или водой. \ 


- Фитованны ил 
и обертывани стве 
растений. : я с отваром лекар = 


Сбор № 2 (для ванн) 


ра 


| Коха человека — орган, через который постоянно осуще- 
ствляется обмен веществ: дыхание, терморегуляция, всасы- 
вание полезных и выведение токсических продуктов. 


4 


ЫЙ ЛИСТ, О Лекарственные растения, входящие в состав сборов для 


ка, крапива, ванн иобертываний, насыщают организм комплексом био- 
АИК, тысяче? логически активных веществ. В результате организм полу- 
НИК, шале! чает соединения, участвующие в белковом, углеводном, жи- 

_Ровом, минеральном, ферментном и гормональном обмене. 


‚дика трие!" нтретиенты лекарственных растений активно захватыва- 

5л род" 1и выводят из организма токсические продукты, тяжелые 
> В Я Е. радиоактивные вещества, продукты распада тка- 
ени бе ихимических лекарственных препаратов. Одновремен- 


@ ноук 
‘репл. 
| 5 РеПЛЯется сосудистая стенка, расширяются капилля- 


Ры, сти 
ку: уст кроветворение и образование защитных 
К : лей 7 
ОВ: ень 32 а о, фагоцитов, повышается общий, тка- 
аз д 258 ый чный иммунитет. 
| м 00 Е Аля приготовления ванн необходимо 250- 
а, оды, ете арственных растений поместить в 5-6 л 
ванну, Пло кипения и настоять 1-2 часа, слить 
ечером Е ать лечебные ванны по 20-30 минут 


зде 
стель, На день. После ванны, не вытираясь, лечь 


к 
5 процедур о лечения (оздоровления) провестӣ 


 ФИТОВАННЫ И ОБЕРТЫВАНИЯ _ 
| 


толстая ТК ростыня), отжимает 
стилается еенку размером 2 Ц. 
Пациент ложится Н р 
ется в нее, затем укутываетс 

Процедура продолжается от 

"обертываний — ©Т 1 до 7 раз в неделю. 


ПРИЛОЖЕНИЕ 


ПРИГОТОВЛЕНИЕ НАСТОЯ ТРАВ 


КЛАССИЧЕСКИЙ СПОСОБ 


1 ст. ложку измельченного сырья заливают 200 мл горя- 
чей дистиллированной (фильтрованной) воды и 
помещают на 30 минутна водяную баню. После этого дают 
настояться в течение 1 часа, процеживают и доводят 
объем содержимого до 200 мл (доливая водой). 


НАРОДНЫЕ МЕТОДИКИ 


Способ № 1 


] Кет. ложку измельченного, сырья залить 200 мл 
ое воды и дать настояться до утра, процедить, 


Способ № 2 


ыы измельченного сырья залить 200 мл 
< термосе и оставить на час или на ночь, 
ДИТЬ, отжать. ы 


Беседы с доктором Печеневским 
Способ № 4 
змельченного сырья залить 500 мл 


кипящей воды, поместить в духовку (или томить на 
слабом огне) 6-8 часов до выпаривания жидкости 


наполовину, процедить, отжать. 
Обязательные условия: посуда должна быть стальная, 


стеклянная, фарфоровая или глиняная. Процесс приготов- 

ления происходит при закрытой крышке. | 
| 
| 


1 ст. ложку и 


Если врецепте по фитолечению не указан способ приго- 


товления настоя, то можно использовать классический или Ў 
народный (способ № 3). Я 
С; 
| 
ОТВАРЫ с 
Как правило, отвары готовятся из грубых частей расте" р2 
ния — коры, корней, плодов. = 
| 
4 | 
А | п 
е КЛАССИЧЕСКИЙ СПОСОБ К =. 
оку измельченного сырья залить 200 мл горячей то] 
ў и ой (Фильтрованной) воды и выдержать На ли 
минут, настоять 20-30 минут, процедите * | 
, р на 


полученный отвар добавить воды до 200 мл. 


НАРОДНЫЕ М ЕТОДИКИ 


Приложение 


и 
Способ № З 


1 ст. ложку измельченного сырья залить 200 мл го- 


ать \ рячей дистиллированной (фильтрованной) воды и 
да выдержать в духовке. 
Должна бо, 
Н Ке б 
оная Права НАСТОЙКИ 
‘крышке, © 


ию неуказнии Указанная в рецепте доза измельченного сырья залива- 
ользоватьклиию ИСЯКоличеством 70%-ного спирта на 2 недели. Смесь встря- 
_ Хивается |-2 раза вдень. После этого жидкая часть сливает- 
_ СЯ, аостаток отжимается. 
| Например: врецепте указано, что настойка готовится в 
° | соотношении 1:10. Значит, на 0,5 л спирта нужно взять 50 г 
\РЫ | растительного сырья. Спирт может бытьи40%-ный (иногда 
яи грубы ‚Используется качественная водка или самогон от 40° до 80°). 
/_ Внекоторых случаях за неимением сырья и нежеланием 
$ прерывать курс лечения допускается повторное настаива- 
К 0 0 НИетого же растения. Однако доза приема готовой настойки 
п т 


Т0) 
пя 


зятС: 


т, 

ти М Узеличивается В 2-3 раза. Также можно вторично за- 

с Ырье меньшим количеством спирта (в 2 раза). Время 
ИВания остается прежним. 


Кийс 


чору о 


ПРИГОТОВЛЕНИЕ соков 


Я р тния или их плоды, корни, измельчаютдо 
УЮ, п б пропускают через мясорубку, отжимают 
25 т или соковыжималкой. Затем добавляют 

пас” количество сахара (меда) и вымешиваютдо 
= орения. В приготовленный таким образом сок 


вить спирта или во, 


Беседы с доктором Печеневским и 


Срокхранения соков | год при температуре от 0* до + 6% 
Некоторые соки «не любят» герметичного хранения, поэто- 
му крышку туго не закручивать. Если сок начнет бродить, 


добавьте немного меда (сахара) или водки. 


МАЗИ 


Указанное в рецепте количество растительного сырья 
(трава, корни, почки) измельчают, помещают в необходи- 
мое количество жировой основы (масло сливочное, расти- 
тельное, нутряной жир) и варят 2-3 часа на водяной бане, 

настаивают, процеживают. При остывании животные жиры 
затвердевают. Есть и другие способы приготовления мази: 
Например: сырье залить жировой основой, разогретой до 
60°-80°ивыдержать в духовке при такой же температуре6-8 
часов. 
Чаще всего мази готовят в пропорциях 1:5, 1:3, 1:2. Для 


ядовитых растений - 1:10, 1:20. 
Мази на животных жирах следует готовить на 7-10 дней 


и хранить в холодильнике — они быстро прогоркают. 


КРЕМЫ 


ИНГАЛЯЦИИ 


а2- 
Вл кашей воды добавить 2-3 ст. ложки ИЗ 
м 1 Ого сырья,кипятить 2-5 минутпод 
( рами Устанавливается на стул. Б 
о Јр а садится рядом на другой сту) 
к ›Укрывается сверху оде 


| 
| 
] 
І 
, 


>! а 


Приложение — 


`‘етгорячие пары. Процедура длится 10-15 минут, послечего 
— необходимо принять душ или обтереться и лечь в постель. В 
лечение дня в зависимости от состояния таких ингаляций 


_ можетбыть от ОДНОЙ ДО ПЯТИ. 


тво растит 
УТ, ОМА 
л (масло слом 
г 72-3 часаМ 44 
\ остьвании (00 / 


СОКИ ИЗ ЛЕКАРСТВЕННЫХ РАСТЕНИЙ. 


Готовятся по старинным технологиям семь 
травников Печеневских. 


Изготовление соков лекарственных растений, как фар- 
мацевтической формы, имеет цель максимально сохранить 
действующие биологически активные вещества и избежать 
при этом добавления консервантов, красителей, спирта, ме- 
дикаментов и других синтетических средств. 

Температурная обработка соков не производится. Полу- 
чение сока израстения требует использования чистой посу= 
ды и инструментов. Травы и ягоды не должны содержать 

незрелых, гнилых или больных частей. 

Передвыжиманием сока сырье измельчается в мясоруб- 
ке, затем подвергается отжиму холодным способом. Мало» 
сочные растения перед отжимом заливаются дистиллирован= 
ной водой (на 1 кгсырья 300 мл воды) на2-3 часа, после чего 
отжимаются. 

Стабилизация соков достигается за счет использования 
зрелых высококачественных медов. Полученный СОК СМЕ 
шиваютс равным количеством меда и хранят при темпера” — 

туре от 0°до +8 в течение года. 


о соки принимают по указанию врача или 


Приложение 


дает аппетит, стимулирует пищеварение и перис- 
тальтику, тонизирует желчный пузырь, повышает по- 
— тенцию, регулирует гормональный фон у женщин, 
улучшает зрение, слух, рост волос. 
ЗЕННЫ ’ Показания: рекомендуется при сниженном аппети- 
т \ те, нарушении секреторной функции ЖКТ, ахиллии, 
} хроническом гастрите, энтерите, колите, кишечных 
я по | коликах, метеоризме, холецистите, гепатите, тошно- 
Старинныц ьа те, рвоте, поносах; пиелонефрите, цистите, мочека- 
пеші менной болезни, бронхитах, бронхопневмонии, ос- 
| лаблении половой деятельности, патологическом 
| климаксе, гипоменструальном синдроме, аменорее, 
хретвенных рих гипофункции яичников, снижении либидо, неврозах, 


| истерии, неврастении, отеках. В онкологии: при лу- 
ет лм чевой и химиотерапии. А также для улучшения памя- 
д активныёВ | ти, зрения, слуха, как обезболивающее, общеукреп- 
крот ляющее средство для отвыкания от курения. 
рванто с. Ерон: при стоматитах, гингивитах, пародонто- 
тические ий: к аахе изо рта; гнойных ранах и язвах. 


пособ применения: по 1 ч = 
е ; : . ложке 2-3 раза в день с 
ка соков 7 ый Водой или добавляя в настой лекарственныхітрав до еды. 


Беседы с доктором Печеневским 


Сок березы 


Действие: мочегонное, желчегонное, потогонное 

? 
спазмолитическое, противовоспалительное, бакте- 
рицидное, противогрибковое, ранозаживляющее, 


отхаркивающее, общеукрепляющее, витаминное, 
Показания: рекомендуется при отеках различного 
происхождения, атеросклерозе, ишемической бо- 
лезни сердца, цистите, пиелонефрите, МКБ, нефро- 
патии беременных, язвенной болезни, желчнокамен- 
ной болезни, гепатите, холецистите, ларингите, брон- 
хите, климаксе, гипоменструальном синдроме, рев- 
матизме, артритах, артрозах, подагре, водянке, ане- 
миях, кровопотерях, операциях, фурункулезе, экзе- 
мах, сыпях, лишаях, простудных заболеваниях, ави- 
таминозах, восстановительная терапия онкобольных. 
Наружно: при гнойных ранах, ожогах, пролежнях, 
дерматитах, ангине, стоматитах, гингивитах. 
Способ применения: 2-3 стакана в день, или 3-5 
ст. ложек (консервированный медом) с водой, насто- 
ем трав — до еды. 


Сок брусники и 


Действие: мочегонное, противовоспалительное, 
антисептическое, гипогликемическое, противо- 
отечное, солевыводящее, витаминное, обезболива- 
ющее, противотуберкулезное. Лечебное действие 
брусники обусловлено главным образом сильным 
антисептическим действием. У 

Показания: рекомендуется при пиелонефрите, ЦИ 
стите, мочекаменной болезни, подагре, обменных _ 
артритах, солевом диатезе, сахарном диабете, © 

| Охондрозеу ревматизме, гиповитаминозе, пародонН” а 
тите, поносах и гастритах с пониженной секреторной 
функцией, при ночном недержании мочи. 


Способ применения: 2:4 ст. ложки в день сво 
или настоем трав — до еды. 


е, желчегонное, 
тельн 


\ИСТИТе, Ларин 
ууальном он. 
хх, подагре 


циях, фуру 


ющее, обезболивающее, солерастворяющее, мяг- 
кое отхаркивающее, витаминное, кроветворное, гипог- 
ликемическое, противоопухолевое. 
Показания: рекомендуется при лихорадке, воспали- 
тельных заболеваниях дыхательной системы (ларинги- 
ты, бронхиты, трахеиты, пневмонии), печени, холецис- 
тите, почек (пиелонефрите, цистите), артритах, подаг- 
ре, гиповитаминозах, анемии, кожных болезнях (псо- 
риаз), ревматизме, сахарном диабете, ожирении, за- 
порах, геморрое, отеках, мастопатии, фибромиоме 
матки, аденоме предстательной железы. 
Наружно: ангины, стоматиты, гингивиты, раны, ожо- 
ги, фурункулы. 
Способ применения: 1-2 ст. ложки в день с водой 
или настоем трав – до еды. 


Сок болиголова 


Действие: спазмолитическое, обезболивающее, 
тормозит деление опухолевых клеток, стимулирует 
 2оветворение, успокоительное, противосудорож- 
е, стимулирует дыхательный центр, противокаш- 
левое, послабляющее. 
ния: рекомендуется при гастритах, язвенной 
ами: ратио: протекающих с болями, спаз- 
ре, Е сухом кашле, полиартритах, подаг- 
лерни уа изме, остеохондрозе, мочекаменной бо- 
менструальна ТИИ: фибромиоме матки, нарушениях 
зы, ть цикла, аденоме предстательной же- 
травмах Е мигрени, судорогах, неврозах, 
операции А. ного мозга. В онкологии: до и после 
Способ Би ведения онкобольных. 
менения: 1 ст. ложка на 1 стакан воды. 


Ач. ложке ч. 
’Врача, 1-2 раза в день — до еды или по указа- 


Сок галеги 


гахароснижающее, мочегс 


онное, усиливае 


Приложение 


цистите, нарушениях обмена веществ (растворяет и | 
выводит соли), сахарном диабете, экземе, нейродер- | 
мите, простатите, геморрое, лучевой терапии, тром- 
бофлебите, для повышения секреции молока. 

Способ применения: 2-3 ст. ложки в день с водой 
или настоем трав – до еды. 


ар а С, 


Сокгорицвета 
Е 
А Т 
Действие: усиливает систолу и удлиняет диастолу, т 
увеличивает ударный объем сердца, замедляет сер- 
дечный ритм, оказывает успокаивающее действие М 


на ЦНС, понижает возбудимость двигательных цент- | 

ров, расширяет венечные сосуды, мочегонное. р 
Показания: рекомендуется при хронической сер- 

дечной недостаточности | и || ст., стенокардии, отеках 

(хорошее мочегонное), неврозах. Успокаивает ЦНС, 

понижает возбудимость двигательных центров, 


расширяет венечные сосуды. р. 
Противопоказан при нарушении сердечного ритма, ан 
после инфарктов. | па 
Способ применения: 1-2 ч. ложки в день с водой Г 
или настоем трав — до еды. Требуется врачебный кон= бо 
троль: а | ле 


1 пр 

не 

Сокгречихи Ше] 

КОЈ 

Действие: нормализует функции‘ ЖКТ, кроветвор= рај 
ное, витаминное, успокоительное, мочегонное, ПО аш С 
нижает давление, противовоспалительное, укрепля= и ил/ 


ет сосуды, очищает от холестерина. . 80 
Показания: ‚рекомендуется при желудочно-киш® 
ных заболеваниях, заболеваниях крови (анемий, 
моррагический диатез, капилляротоксикоз, В 
излияния), нервной системы, почек (гломерулоне 


-рит), легких, гипертонической ‘болезни, ‘атерос г 
розе, гипо-и ле 
хи 


^ 


Приложение 


Сок донника 


ействие: снижает свертываемость крови, повы- 

\ шает количество лейкоцитов в крови (при химиоте- 

рапии), обезболивающее, противоотечное, отхар- 

и — кивающее (разжижает мокроту), мочегонное, гипо- 

Цвета ^_  тензивное. 

{ Показания: рекомендуется при бронхитах, мигре- 

нях, бессоннице, гипертонической болезни, артри- 

"СТОЛУ и удлве тах, ревматизме, невралгиях, эпилепсии, как болеу- 
ем сердца, в»  Толяющее и ранозаживляющее средство. д 
` успокаиваоц н Способ применения: 1-2 ст. ложки в день с водой, 


нас аі о " 
|ИМОСТЬ ДВИГ, м трав – до еды. Требуется врачебный конт 


е сосуды, и 


Сок дурнишника 


ствие: седативное, тиреотропное, потогонное, 
0 06ртическое, жаропонижающее, противовос- 
к ИЯ антимикробное, фунгицидное. 

Олевани ия: рекомендуется при аллергических за- 
леваниду энтеритах, поносах, дизентерии, забо- 
Е товидной железы (тиреотоксикоз), для 
Неврозаҳ ЕСИ йодной недостаточности, простудах, 
`ГРибковых та инице, фобиях, экземах, лишаях, при 
Кологически олеваниях, гипо- и авитаминозах, он- 
Ративных ХИХ заболеваниях, воспалительно-дегене- 
> Способ © олеваниях у женщин. _ т. 
Или насто иМенения: 1-2 ст. ложки в день с водой. 
7 О6М трав – до еды. Ма. 


ив С г Е Е 5 И 9 е, Я 7 
й сок» из более чем 20 растений. 

теј геме: иммуномоделирующее, улучшает 
э 96 становительные процессы Ф. 


ояние. сердечно-сосудист. 


|] 
Беседы с доктором Печеневским р. 
маала алла _м.і_і_і_ь.чн.ХД 1с, 3 


Состав: смесь соков мяты, пустырника, подорож» | 
ника, подмаренника, шалфея, сурепки, чистотела, | 
одуванчика, ореха, донника, бузины, череды, цико- | 
рия, мелиссы, крапивы, мать-и-мачехи, галеги, ло- 
пуха. Природный эликсир для лечения и профилакти- 
ки многих заболеваний. 

Способ применения: принимать до З ст. ложек в 
день — до еды с водой или настоем трав. 


Сок жостера 


Действие: слабительное, диуретическое, отхарки- | 
вающее, противовоспалительное, солевыводящее, | 
витаминное. 

Показания: рекомендуется при атонических и спа- П 
стических запорах, колите, синдроме раздраженной Л 
кишки, геморрое и трещинах прямой кишки, при за- 1 
пораху беременных, гастрите, отеках, подагре, одыш- Е 
ке, кашле. Г 
Способ применения: 1 ст. ложка на 100 мл воды. 

\ Принять на ночь. Слабительный эффект наступаетче- в 
рез 8-12 часов. 


Сок зверобоя 


Действие: противовоспалительное, вяжущее, ДИ" 


уретическое, антисептическое, бактериостатиЧеса Я 
кое, спазмолитическое, общеукрепляющее, крОВО* лі 
останавливающее, капилляроукрепляющее» 1 
антидепрессивное, вяжущее, нормализует функцию _ ні 
ЖКТ, улучшает кровообращение, стимулирует че 


регенерацию тканей. ; 
оказания: рекомендуется при спазмах киш 
‚› желчных и мочевых путей, онкологических, КО 
ых (псориаз, экзема, витилиго), желудочн Ї 
% ак за‘ мена ниях (гастрит, энтерит, колит, яз 
$) ь, холецистит, гепатит, ЖКБ); заболе 
цистит, пиелонефрит, мочекаменная. 
нефрит); при астенических с 


Приложение 


ТИВНЫХ заболеваниях женской половой сферы, про- 
_статите, аденоме предстательной железы, атероск- 
перозе, полиартритах, ревматизме, капилляротокси- 
Прин козе, бессоннице. А 

М. _ Способ применения: до 2 ст. ложекв день доеды с 


ЛИ на настоем трав или с водой. 


я: 
ли 


| 


К Жостера | 


| Действие: кровоостанавливающее, седативное, 
льное | болеутоляющее, витаминное, повышает тонус матки, 
ў  ДИуре солерастворяющее, антисептическое, кардиотони- 
СПпалительно = ческое. 
| Показания: рекомендуется при внутренних, особен- 
ты но маточных кровотечениях, нарушениях менструаль- 
ендуется и ного цикла, неврастении, мочекаменной болезни, 
колите, СИ Г Цистите, отеках, артритах, воспалении и кровоточи- 
трещинах т Вости десен; для улучшения работы сердечной мыш- 
0 ү 
‚ гастрите 


й 
о 


ния: нї 
нител 


Сок калины 


цы. 
Способ применения: 2-3 ст. ложки в день с насто- 
М трав или с водой — до еды. 


Сок каштана 


ействие: 
Тенки сосуд 


уменьшает вязкость крови, укрепляет 
0б" рин, умен ов, снижает давление крови‘и холесте- 
вер лив Бает липоидоз аорты и печени, обезбо- 
По е, противо х 
- ОК 3 оказания. воспалительное. 


- : рекомендуется і й про- 
ости к ду при ‘повышенной про 


о апилляров, вязкости крови, для увели- 
Кози наполнения вен и повышения их тонуса; 
те Вак а ширении вен, геморрое, тромбоф- 

ания пр ени, атакже для профилактикитром- 


Г рушени родах ив послёзперационіом араа 
1ства: 


Беседы с доктором Печеневским 


Сок клюквы 


Действие: противовоспалительное, ан 
кое, потогонное, мочегонное, жаропо 
противокашлевое, гипогликемическое, 
снижающее холестерин. 

Показания: рекомендуется при гаст 
НОЙ кислотностью, панкреатитах, геп 
ваниях почек, атеросклерозе, сахарн 
локровии, гиповитаминоз 
ангине, бронхитах. 

Наружно: при кожных и гинекологиче 
НИЯхХ. 


Способ применения: 2-4 ст. ложки в день с насто- 
ем трав или с водой – до еды. 


тисептичес- 
нижающее, | 
витаминное, ) 
рите с понижен. : 
атитах, заболе- Ј 
ом диабете, ма- С 
ах, ревматизме, артритах, в 
с 


ских заболева- Г 


Сок крапивы 


Действие: кровоостанавливающее, мочегонное, 
желчегонное, противовоспалительное, гипогли- 
кемическое, сосудосуживающее, витаминное, ра- 
| диопротекторное, ускоряет свертывание крови, 
повышает тонус матки, нормализует менструаль- 
ный цикл, усиливает основной обмен, улучшает 
грануляцию и эпителизацию поврежденных тканей. 

Показания: рекомендуется при кровотечениях, Же- 
лезодефицитной анемии, авитаминозах, язвенной 
болезни желудка и двенадцатиперстной кишки, холе- | 
цистите, панкреатите, сахарном диабете, неврозах, 
истериях, атеросклерозе, бронхите, пневмонии, аста 
ме, гломерулонефрите, пиелонефрите, цистите» М 
чекаменной болезни, женских болезнях, ревматизм 
облысении, поседении, экземах, отеках, при луч 


и химиотерапии, повышает гемоглобин, укрепл: 
_ сосуды. 


— до. 


еды. 


З 


Приложение 


Сок кувшинки 


ствие: бактерицидное, обезболивающее, фунгиста- 
_ тическое (кандида), трихомонацидное, сперматоцидное, 


СА при | усиливает потенцию у мужчин и женщин. 

‘ати о Показания: рекомендуется при остеохондрозе, 

о ты артритах, артрозах, нарушениях водно-солевого ба- 
зе, Саа ланса, подагре, мочекаменной и желчнокаменной 


зах, ревмат, болезнях, невритах, радикулитах, люмбаго, ишиасе, 
< та миозитах, повышенной мышечной утомляемости, 
’ судорогах мышц и других нарушениях опорно-дви- 


Гинекологка гательного аппарата. 
Способ применения: 1-2 ст. ложки в день с насто- 


)-4 ст. лохов емтрав или с водой ~ до еды. 


о еды. 
Сок лоха 


Действие: противовоспалительное, антисептичес- 
Кое, потогонное, мочегонное, жаропонижающее, ви- 
таминное, успокаивающее, солевыводящее, обез- 

боливающее, отхаркивающее. 
зания: рекомендуется при воспалительных про- 
р ИХорадке, радикулитах, ревматических, подаг- 
дате, зубных болях, при заболеваниях верхних 
рих путей и простудах, для укрепления сердеч- 
будим при гипертонической болезни и нервной 
И, р Тритах, энто и, поносах, нарушении пищеварения, гас- 

10 Наружно. Битах и колитах, при глистной инвазии. 
е, гной." ри стоматитах, гингивитах, пародонто- 
ых ранах и язвах. 

рав Горименения: 2-3 ст. ложки в день с насто- 
ДОЙ — до еды. 


‹рапивы 


Сок лопуха 


Беседы с доктором Печеневским 


Показания: рекомендуется при нар 
ше 
на веществ, заболеваниях печени и К, НИяҳ Обме- 


а 
ного тракта, сахарном диабете, ожирении ИТЛ 
урологических заболеваниях и подагре пора 0294 де} 
~ , Е 
суставов, ишемической болезни сердца и и 08. 
Мозга, бронхиальной астме, кожных болезнях та юще 
экзема, нейродермит). гри, М 
од ЕЕ. - ок. 
Способ применения: 2-3 ст. ложки в День с насто. ‘нокар 
ем трав или с водой – до еды. т НО 
КИШКІ 
печен 
Сок лука : ре, на 
дении 
З ОЙНІ 
Действие: стимулирует секреторную и моторную ин 
функцию ЖКТ, про тивосклеротическое, гипоглике- Спос 
мическое, желчегонное, усиливает образование ая 
сперматозоидов, повышает либидо. ра 
Показания: рекомендуется при атеросклерозе, 
гипертонии и других заболеваниях сердечно-сосуди- 
стой системы, атонии кишечника, хроническом коли- 
о те, дизентерии, отравлениях, запорах, гепатитах, са- 
/ Харном диабете, мочекаменной болезни, писти Дейсу 
7 отеках, кандидозах, Фурункулезе, ревматизме, и каиваю, 
тенции, аденоме предстательной железеласт Ы Тное, | 
мужском бесплодии, снижении либидо, гипови 5: ЛИрует | 
минозах, выпадении волос, бородавках, гриппе, и естерџ 
СТУдах, бронхитах, воспалении носоглотки и С О УСИ 
Способ применения: от 2 до 5 ст. ложеків д Показ: 
ч настоем травили с ВОДОЙ – до еды. СТиты 5р 
чаб 6: н ероск 
| В 
Сок мяты сн, Розы 
Б 6 дер енн; 
'стазмоли= ми 
| Действие: обезболивающее, вяжущее, а Спосое 
пимеское, успокоительное желчвговяое\м дечную == “м ЕЕ 
57 Ное, стимулирует пищеварение аппетит, сердеза | х 


р 
|9 деятельность. 
Ка у Показания: 


Приложение 


Сок облепихи 


ействие: противовоспалительное, антиоксидан- 
тное, витаминное, антисептическое, ранозаживля- 
шее, снижает уровень холестерина в крови, гепа- 
топротекторное, стимулирует кроветворение. 

Показания: рекомендуется при атеросклерозе, сте- 
“нокардии, язвенной болезни желудка и 12-перстной 
кишки, энтерите, колите, токсическом поражении 
печени, авитаминозе, анемиях, ревматизме, подаг- 
ре нарушенном обмене веществ, онкологии, выпа- 
дении волос и облысении, длительно незаживающих 
ы секреторнуои > тнойных и трофических язвах, ранах, эрозиях и тре- 

„ ЩИНах, в онкологии при химио- и лучевой терапии. 

клеротиЧеСК № Способ применения: 2-4 ст. ложки в день с насто- 
ем трав, соками или с ВОДОЙ — до еды. 


Сок одуванчика 


ре еме: желчегонное, спазмолитическое, успо- 
стное о мочегонное, слабительное, противогли- 
Лирует ро: ивовоспалительное, витаминное, стиму- 
Петерин рарение и аппетит, снижает уровень хо- 
И уст 098и, повышает количество лейкоци- 
сЗ С вает лактацию: 
уты, жоя: сниженный аппетит, гастриты, холеци- 
ат; акаа Манная болезнь, гепатит, панкреатит, 
Врозы, в. онкозаболевания, сахарный диабет, 
Женная ца, отеки, геморрой, ожирение, 
Рмит и др. к ация, подагра, остеохондроз, нейро- 
“пособ ные болезни. 
А сотенения: 1-3 ‘ст. ложки в день с насто- 

| ИЛИ с водой — до еды. { 


Сок омелы 


Беседы с доктором Печеневским 2 
чно 

Показания: рекомендуется при гипертонической в0ѓ' 
болезни, неврозах, кровотечениях, заболеванияҳ по- щес 
чек (хронический гломерулонефрит, МКБ), онкоза- Сп 


болеваниях, климаксе, эпилепсии, нарушении кро- ем 1 
вообращения, атеросклерозе, хронических заболе- 
ваниях сосудов, аденоме предстательной железы, 
простатитах, импотенции, 

Способ применения: 1-1,5 ст. ложки в день с на- 

стоем трав или с водой – до еды. 


Де 
щее 
Сок молодого грецкого ореха чегс 
вае` 
Действие: тонизирующее, общеукрепляющее, сти- раз? 
мулирует кроветворение, гипогликемическое, вяжу- СТИЛ 
щее, антиаллергическое, гормоноподобное, легкое кем! 
слабительное и противоглистное, улучшает пищева- По 
рение и обмен веществ, способствует заживлению те, ‹ 
ран, повышает свертываемость крови, иммунитет, и яз 
уменьшает воспаление, противоопухолевое. гем‹ 
Показания: рекомендуется при атеросклерозе, ги- чену 
пертонической болезни, ишемической болезни сер- пло 
дца, онкологических (профилактика и лечение, химио- па: 
\ и лучевая терапия), женских заболеваниях (климакс, ОХ 
| нерегулярные месячные, дисгормональные состоя: с 
ния), сахарном диабете, тиреотоксикозе, истощении, ни © 
4 авитаминозах, анемии, кровотечениях, инфекцион- с 
ных и кожных заболеваниях, гастроэнтеритах, холе- е п! 
циститах, гепатитах, подагре, рахите, поносе, гемор- мт 
© " рое, импотенции, мужском бесплодии, простатите: 
ой Способ применения: 2-3 ст. ложки в день с насто- 
! ем трав или с водой – до еды. 
к 2) зл В | Де 
. Сок пастушьей сумки аш кое, 
, Хол 


ТЫ 
20 


Приложение 

эм 

е “уло М чно- и мочекаменной болезнях, при болезнях моче- 

Су Пила вого пузыря, различных расстройствах обмена ве- 
"Клеро, "А ществ, подагре и ревматизме. 

номе п "Хн Способ применения: 2-3 ст. ложки в день с насто- 

енциу Реса ем трав или с водой – до еды. 


(ия: 1-1 
ДОЙ — хоса Сок подорожника 


Щее, антисептическое, кровоостанавливающее, мо- 
дого грецкого чегонное, противоязвенное, гипотензивное, усили- 
| вает секрецию бронхиальных желез, способствует 
| Разжижению и более быстрой эвакуации мокроты, 
ирующее, к стимулирует секрецию желудочного сока, гипогли- 
)рение, ГИПО кемическое, противоопухолевое, 


Ор Показания: Рекомендуется при ларингите, бронхи- 
ческое, ГО Те, бронхиальной астме, пнев 


| Действие: противовоспалительное, успокаиваю- 


Беседы с доктором Печеневским 


ме, туберкулезе, насморке, заболеваниях щитовидной 
железы, язвах, ранах, травмах, отеках, пиелонефрите, 
цистите, импотенции, нарушениях менструального ЦИК- 
ла, глистах, алкоголизме, остеохондрозе. 

Способ применения: 2-3 ст. ложки в день с насто- 
ем трав или с водой – до еды: 


Сок пустырника 


Действие: успокаивающее, спазмолитическое, 
урежает сердечные сокращения, мочегонное, соле- 
растворяющее, регулирует менструальный цикл и 
Функции желудочно-кишечного тракта. 

Показания: рекомендуется при гипертонической 
болезни, стенокардии, кардиосклерозе, кардионев- 
розе, миокардите, вегетоневрозах, неврастениях, 
психостениях, истерии, эпилепсии, бессоннице, кли- 
максе, тиреотоксикозе, спазмах и воспалениях внут- 
ренних органов, женских заболеваниях, мочекамен- 
ной болезни. 


Способ применения: 1-3 ст. ложки в день с насто- 


ем трав или с водой – до еды. м 

с 

т 

Сок репешка 6. 

г: Га? 

Действие: вяжущее, мочегонное, возбуждающее. ! 

аппетит, усиливающее выделение желудочного сока; Р; 

улучшающее обмен веществ, кровоостанавливаю= са 

 щее,; желчегонное, противовирусное, антибактери- пе 
альное, п 


рое, 
2 _внут 


нь), лег 
х Фурункулезе, дерматит: 
рименения: 1-3 


ыы 
дроу 


Л 


Жу 


ника .- 


е, спазмолита 
НИЯ, МОЧеГОНЕ В 
менструглыві 
уго тракта. 


Приложение 


ООО о 


Сок рябины 


ействие: слабительное, мочегонное, кровооста- 
навливающее, витаминное, гипотензивное, обезбо- 
ливающее, сосудоукрепляющее, солевыводящее, 
противогрибковое, противомикробное. 

Показания: рекомендуется при астении, истоще- 
нии, анемии и авитаминозах, при артериальной ги- 
пертонии, атеросклерозе, повышенной ломкости ка- 
пилляров, подагре, ревматизме, болезнях почек и 
мочевого пузыря, почечнокаменной болезни, гаст- 
ритах с пониженной секрецией желудочного сока, 
холециститах, запорах, геморрое, грибковых пора- 
Жениях кожи; нормализует обмен веществ. 

Способ применения: 3-5 ст. ложек в день с насто- 
М трав или с водой — до еды. 


Сок софоры 


ствие: гипотензивное, понижает проницае- 
судов, пов мкость капилляров, укрепляет стенки со- 
темы’ п ышает тонус центральной нервной сис- 
терици в оотечное, противовоспалительное, 
ГИческое к, кровоостанавливающее, антиаллер- 
оказание УдоРасширяющее. | 
пертониы о омендуется пригиповитаминозе витамина 
Сосудов, А ской болезни, склеротическом повреждении 
Е Моррагице с ваниях капилляров, капилляротоксикозе, ^ 
Пуре, сом диатезе, тромбоцитопенической 
„В сетча оцитопении, кровоизлиянии в головной 
Фическ У р глазных болезнях, лучевой болезни, 
ео заболе И 
еркулезејле Неа. 
БНБ егких, внутренних кровотечени 
_ >, желудочные, кишечные, маточ! 
арка Бе 


тро 


Беседы с доктором Печеневским 


1 

Способ применения: 1-2 ст. ложки в день с насто- І 
ем трав или с водой – до еды. у І 

| 
С 
Сок сурепки 7 

Действие: мочегонное, возбуждающее нервную Г 
систему, ранозаживляющее, восстанавливает гор- я 
мональный фон, стимулирует потенцию и спермато- Н 
генез, сосудоукрепляющее, усиливает половое вле- 5 
чение у мужчин и женщин. 

Показания: рекомендуется при лечении отеков, ран, р 
параличей, паркинсонизма, эпилепсии, астений, гор- д 
монозависимых опухолей (аденома и рак предста- Ц 
тельной железы, миома матки, мастопатия, эндомет- д. 
риоз), импотенции и бесплодия, нарушений менст- Ні 
руального цикла, в урологии и женской онкологии. гу 

Способ применения: 2-3 ст. ложки в день с насто- ГЕ 
ем трав или с водой — до еды. { 

ел 
Сок терна 

Действие: слабительное, вяжущее, спазмолити- 
ческое, мочегонное, антисептическое, витаминное, 
противовоспалительное. Г 

Показания: рекомендуется при нарушенной пери- М) 
стальтике кишечника, поносах, запорах, геморрое, 8 
коликах, вздутии живота, тошноте, лямблиозе, вост 20 
палении почек и мочевого пузыря, нарушенном об- П 
мене веществ, одышке, невралгиях, болезнях пече- та; 
ни» фурункулезе, дерматозах, рожистом воспалений сн 
кожи. бо, 

Способ применения: 2-3 ст. ложки в день с насто- ) та; 
ем трав или с водой – до еды. 5. рві 


Сок тысячелистника 


Действие: вяжущее, спазмолитическое, ветр 
ное, повышает секрецию желудочного сокал 
тит, обезболивающее, ‘успокаивающе. Е 
ельное, желчегонное, антибактери. 


Приложение — 


епляющее, лактогенное, антиаллергическое, 
В нное, кровоочистительное, ранозаживляю- 
Ме пипотензивное, отхаркивающее, противосудо- 
1 ое инсектицидное, дезодорирующее, крово- 
ў | танавливающее, усиливает сокращение мускула- 
туры матки. 

Показания: кровотечения (легочные, желудочные, 
 геморроидальные, маточные, носовые), заболевания 
Желудочно-кишечного тракта, дизентерия, заболева- 
— ния печени, желчевыводящих путей и поджелудочной 
| {азыу истерия, бессонница, головные боли, ате- 
Я при ЛЕЧЕНИИ ви росклероз, подагра, ревматизм, бронхиальная астма, 
‚ эпилепсии, асти диатез, сыпи, экзема, фурункулы, себорея, угри, раны, 
(аденома ира» трофические язвы, заболевания почек и мочевыво- 
тки, мастопатии АЯщих путей, энурез, заболевания верхних дыхатель- 
 ЛоДИЯ, нарушение ЦЕ Путей (туберкулез, фарингит, трахеит, бронхӣт), 
| нской ой логические заболевания воспалительного и де- 

ии и Же ды генеративного характера, стоматиты. . 
3 ст. ЛОЖКИ Способ применения: 2-3 ст. ложки в день с насто- 

М трав или с водой — до еды. 


Сокцикория 


ие: мочегонное, гипогликемическое, сти- 
секрецию желудочного сока, гепатопро- 
е, Успокаива 


Оказ, у 
таҳ, Кя: рекомендуется при гастритах, энтерит 
Женном ВАШ патИтах, желчнокаменной болезни, 
еЗНИ, саха е ИТе, пиелонефрите, мочекаменной 
 Нарущены ом диабете, остеохондрозе, артри- 
ОЙ систе М обмене веществ, расстройствах не- 
дения е? Отеках сердечного и почечного прот 
› анемиях а ир 


п 5 Е 
ли Менения: 1-3 ст. ложки в день с насто-_ 
7 водой — до еды. РУ 


Беседы с доктором Печеневским 


ное, мочегонное, гепатопротекторное (защищает 
клетки печени), нормализует гормональный фон, дейс" 


желчегонное, гипотензивное, спазмолитическое, ител 
седативное, противозудное. ИТТ, 
Показания: рекомендуется при кожных заболева- Мену: 
ниях (диатезы, угри, экзема, нейродермит, крапив- В 
ница, псориаз, фурункулез и др.), рахите, подагре, ОТЫ 
простудах, болезнях почек, мочевого и желчного пу- идное, 
зыря, печени, поджелудочной железы, Воспалитель- а ДГ; 
но-дегенеративных заболеваниях женской половой но ГЛУ 
сферы. юзажи! 
Способ применения: 2-4 ст. ложки в день с насто- ое, об. 
ем трав или с водой - до еды. юе, СН 
ФЕ 
Сок черемухи Показ 
(азем: 
Я с 5 Кишечн 
Действие: вяжущее, противовоспалительное, жаро С 
понижающее, потогонное и мочегонное. ОН 
Показания: рекомендуется при энтеритах, дисбак- заболе 
териозах, колитах, дизентерии, поносах различной каме 
этиологии, радикулитах, отеках, лихорадке, просту- Лепсиу 
дах. беркул 
Способ применения: 2-3 ст. ложки в день с насто- Дагре 
ем трав или с водой – до еды. вел, 
Е, М; 
Сокчерноплодной рябины (аронии) опоо 
Тра 


Действие: сосудоукрепляющее,: витаминное, кро- 
воостанавливающее, гипотензивное. 

Показания: рекомендуется при гипертонической 
болезни | и || степени, гипо- и авитаминозах, атерос- 
клерозе, пониженномјаппетите, гастритах с понижен- 
_ной секрецией, повышенной проницаемости и хруп- 
кости кровеносных сосудов, тиреотоксикозе. 
Способ. применения: 1-3 ст. ложки в день с наст 

трав или с водой — до еды. : 


Приложение 


Сок чистотела 


ействие: желчегонное, мочегонное, противовос- 
палительное, усиливает перистальтику кишечника И 
секрецию слюны, слабительное, усиливает тонус глад- 
кой мускулатуры, снижает содержание мочевой кис- 
лоты в крови, потогонное, противовирусное, фунги- 
цидное, бактерицидное, гипотензивное, седативное, 
замедляет пульс, учащает дыхание И увеличивает 
его глубину, противосудорожное, противозудное, ра- 


2-4 ст ОЖ нозаживляющее, противоопухолевое, спазмолитичес- 
| кое, обезболивающее, цитостатическое, радиозащит- 
о еды. | ное, снижает холестерин, стимулирует лейко- и эрит- 


| ропозз. 
з Показания: рекомендуется при вирусных, кожных 
леремухі Р ` (экзема, псориаз, фурункулез), женских, желудочно- 
кишечных (гастриты), онкологических (онкогинеколо- 
Гия, онкология ЖКТ, кожи, метастазы) заболеваниях, 
заболеваниях печени (холециститы, гепатиты, желч- 


противо» | Нокаменная болезнь) и поджелудочной железы, эпи- 
10е И мо Е й вии, красной волчанке, бронхиальной астме, ту- 
ется пр ТИ ркулезе, коклюше, пневмосклерозе, геморрое, по- 
АДУ ери! датре, ревматизме, стенокардии, пародонтозе, для 
изент ока ния бородавок, папиллом, кондилом, поли- 
х от ыы озолей, веснушек, для очищения крови. 
та^ ей оо применения: 2-3 ст. ложки в день с насто- 
2-3 010 У АВИЛИ с водой – до еды. 
ля: ее’. 
_ до Сок шиповника 
минное, желчегонное, противовос- 
о ‚ противовирусное, бактерицидное, 


генное, 
ге холево 


седативное, ранозаживляющее, про- 
е, спазмолитическое, обезболиваю- 
ическое, стимулирует иммунитет. 
рекомендуется при сниженном ил 

ЫХ заболевани ў 
п и 


ам 
а $ | 
АИ С 


Способ применения: 2-5 ст. ложек в день с насто- 
ем трав или с водой – до еды. * 


. 


ЗА КОНСУЛЬТАЦИЯМИ К ДОКТОРУ 
ПЕЧЕВСКОМУ МОЖНО ОБРАТИТЬСЯ по 
ТЕЛЕФОНАМ В МОСКВЕ: 


в понедельник 444-98-15 
во вторник 916-39-23 
в среду и субботу 151-04-17 


Письма присылайте в вестник “ЗОЖ” по адресу: 
101000 Москва, а/я 216 с пометкой “Для Печеневского”.. 


ТЕЧ 
«ож, КА 


а. 
едупреждение Плюс” 
номеров в полгода. 
исаться 
ј учение в августе, 

индексы в каталогах: 


22 (6 номеров в полгода}; 


ечать» ГА 
а хх Аа (6 номеров в полгода) 


а (У 
Тр бт сам) 


Приложение к вестнику 
«ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ 


Издатель: ООО редакция 
вестника «Здоровый 
образ жизни» 


Генеральный директор 
Анатолий КОРШУНОВ 


Главный редактор 
Ольга АВЕРИНА 


Зам. главного 
редактора 
Ирина КОЧЕТКОВА 


Обозреватели: 

Елена ПЕЧЕРСКАЯ 

Лев ВЛАДИМИРСКИЙ 
Светлана ДЖЕВАХАШВИЛИ 


Консультанты: 
Валерий ИВАНЧЕНКО 
Лев МАРКОВ 


Марон КАЗАК 


Регистрационн 
свидетельство 
Подписной инд 
‚в «Объединенном 


В НОМЕРЕ: 


Анатолий КОРШУНОВ 
Так и победим —— 


| Лев ВЛАДИМИРСКИЙ 

Свет, который никогда не гаснет 
| Все о Герберте Шелтоне — 
Аппетит — еще не голод ——— 
20 золотых заповедей. которые помогут 


Й обойтись без диет === В 
Ирина КОЧЕТКОВА 
Стрельникова училась у природы === а 21 
Что может бег, или ответы 
непосвященному ———— ия 28 
Как в четыре этапа начать 
бегать и уже не останавливаться „ии 31 
Надежда СЕМЕНОВА 
Без праздников и выходных ——— РЬ 39 
Наталья МАЛЬЦЕВА 
Когда вечер мудренее утра —— —————————— 44 
Амароли — Живая вода - ИИ... 
Кое-что из практики Ажона Армстронга 55 
Советы профессора Ивана Неумывавииа —— 97 
Анатолий КОРШУНОВ 
Все это в ваших силах _ „ЕИ 
Юрий ГУШО 
Пять правил на каждый день ттт «а 
Каждый может выбраться из беды сам „= 57 
непонятый и отвергнутый .. ИГРЕ: 
Валерий ТИШЕНКО 
Из практики целителя 76 
чудо. которое состоялось „= &2 
миптшо КУСИ 


лекции. прочитанные в Париже —.-——— 85 


«Предупреждение» № 3, 1999г. 4 


Худшее, надеемся, 
позади М 


Итак, друзья, перед вами третий номер нашего, журнальчика 
«Предупреждение». Третий. Как и было обещано. Но еще в мае 
вы, вероятно, думали, что не получите ни одного; и вся эта за- 
тея с журналом не что иное, как легкая афера. 

Мы уже пытались объяснить ситуацию в вестниках «ЗОЖ»: дело 
в том, что выпустить журнал оказалось несколько сложнее, чем 
его придумать. Тем более, что Администрация до мозга костей 
газетчики. 

Впрочем, теперь все худшее позади. Мы приобрели опыт и, 
как вы сами видите, в течение двух месяцев выполнили полугод= 
довую норму. Словом, есть все основания предполагать, что 
впредь задержек не будет. 

Но остаются два вопроса, с которыми мы хотели бы обратить- 
ся к вам. Первый состоит в обратной связи. Вестник «ЗОЖ» с0- 
здавался практически самими читателями, которые сообщали _ 
о любви к нему, высказывали свое мнение по тем или иным — 
материалам, предлагали рубрики, критиковали, то есть держа- 
ли руку на пульсе издания. Такой обратной связи в «Предупреж- 
дении» мы пока не имеем, и это очень затрудняет нашу работу, 
оставляя открытым вопрос: «А то ли мы делаем?» Пишите» 
вайте, как и «ЗОЖ», создавать «Предупреждение» вместе. 

Но есть и вторая больная тема. Если в «ЗОЖ», несмотря на 
заметное (увы, необходимое) подорожание, мы сохранилик на" 
чалу второго полугодия подписку практически до единого, 0 
века, то читателей «Предупреждения» стало с июля На 20 (7 
е толе атастоофи, но непрнити ША 
водство мы можем Беста цен на бумагу, доставку И 78 
ЗОЖ» числа п устоять только за счет большого, 

й одписчиков. И величина этого числа Те 
висит только от вас — читателей. Мы понимаем — 
мии овод разувериться в нас. Но ныне, насколько МЫ 

, «конфликт» исчерпан, и про ? ас 9 

чает, что зожевский девиз: «По те Мыс. м 

09го овог о» вполне годится и для «Пред 
: } › И все, о чем хоте бы пока 

Впереди. вас ждут три : лось, 

ех, номера журнала. В них, как 


ы 
Са Гведложим вам лучшие материалы первых 


Г 


_ Так и победим! 


У нас в стране прежде как-то не 
было принято говорить прямо. 
Объяснялись все чаще недомол- 
вками, намеками, расплывчатыми 
формулировками. Как, например, 
прикажете понимать фразу «Есть 
мнение», или: «Скрылся в сторону 
моря», или: «Принято решение». 
Нет чтобы конкретно: что, где, ког- 
да, кто, кем. 

Даже в астрологии с этим са- 
мым Восточным календарем мы 
по старой памяти пытались наво- 
дить тень на плетень. Скажем, 
объявляли год Обезьяны или Ло- 
шади... Ну и что?! А дальше? 

Персонально, отдельному челове- 

ку какая от этого польза или беда? 

Ну, год Лошади и Лошади, Обезь- 

яны и Обезьяны. 

Лучше будет в данном году 
гражданам или хуже? 

Теперь с решительными демок- 
ратическими и рыночными преоб- 
разованиями в стране, слава Богу, 
многое изменилось. В той же ас- 
трологии. Никаких хитростей, Ни: 
каких намеков. Уже знаем: буду- 
щий год — год Собаки. То есть 
все честно, откровенно и прямо: 
как минимум на протяжении 1994 

года большинству из нас угото- 

а собачья жизнь. 

и этот сугубо аетррле: 
гический тезис перенести 


‘россий почву, то можно 


‘Сегод; 


подорожает, даже если пре- 
словутые энергоносители оста- 
нутся в прежней цене. И никаких 
загадок инфляции здесь нет. Про- 
сто-напросто наш торговец при- 
вык писать цифры. Еще со школь- 
ной скамьи. Если сегодня напи- 
сано на ценнике: З тысячи, то у 
него руки чешутся, чтобы завтра 
аккуратно вывести — 3500. Эта 
игра в повышение цен вошла в 
привычку, стала национальной 
чертой и азартным увлечением — 
эдакой охотой на потребителя. 
Смертность, я почему-то уверен, 
снова превысит рождаемость © 
еще худшим процентом. Просто 
нет оснований, чтобы случилось 
наоборот. Несмотря на (ох, Уж этот | 
пресловутый оборотец: «несмет» 
ря на») самые серьезные разго- 
воры о необходимости всемерно 
улучшать среду нашего обитания, 
эта среда будет по-прежнему раз= 
рушаться. Но сеще большей ско- 
ростью и с еще более катастро- 
фическими последствиями. И по- А 
прежнему будут уезжать. Умные, 
хитрые, ученые, богатые, та- й 
лантливые и крупные жулики. в 
любые страны. Даже 
мира. Там теплее. И не давит на — 
мозг необходимость 58 


оно ожидают 
цах вестника, позво- 
` каждому добиться успеха на 


ПЯТ К 
ти эт го противостояния, в чем, 


го о оптимизма. 

| Ятутне так давно смотрел про- 
сто замечательную телепередачу. 
Про одного писателя. То ли из 
Новгорода, то ли из Пскова. Так 
вот, этот писатель разработал це- 
лую систему противостояния. Он 
уехал в деревню по своему писа- 
тельскому делу и на собственном 
примере в ответ на рыдания ста- 
рух, инвалидов, стариков, детей и 
прочего малоимущего люда дока- 
зал-таки, что в нашей стране не 
может быть безработных, бедных, 
больных. 

Этот писатель отыскивал на по- 
мойках разные брошенные вещи, 
стекляшки, костяшки, побрякушки, 
консервные банки, разную, одним 
словом, дрянь, и наладился из Этой 
дряни делать пуговицы. Тоже, 
правда, дрянные, но если нет ника- 
ких... Потом он стал чинить очень 
старую обувь. Из банок от пива, 
пепси-колы, прочих заморских на- 
питков научился изготавливать 
светильники. Слился, так сказать, 
с натуральным бытом. Даже день- 
Ги за работу не брал. Обменивал 
свой труд на яички, молоко, кру- 
пу... 

_Мы в плане противостояния 
пойдем все же не тем путем. 


Возьмем, к пример: 

ный рост цен. Наплевать 
не покупаем. Представьте: 
не все продается, но никто 
купает ничего. Продавцы 
балдеют, начинают снижать 
готовы уже платить: толь 


возьмите товар. А мы себе — ми 


и сгордо поднятой головой, дож. 


демся, когда дадут нормаль 
цену, тогда и брать будем. 


То есть, если тот телевизионный К 
писатель предлагает нам проти 


востоять, уничиженно копаясь в 


помойках и латая чужую сто! 


отрицая все и вся. Нам нӣчего 
надо. Мы ничего не хотим. Нас м 
напугаешь ни новыми налогами, 
новыми повышениями цен! Нав 
уничтожишь вредными выброса 
неудобоваримой импортной кол 
басой, кашинской водкой, В 

ми и никакими прочими в 
человеческого дуста. 

Мы будем противостоять своей 
живучестью, основанной на дефи 
ците. Нет обуви — ходим боси! 
Полезно! Нет одежды = прекр 
но: пусть кожа дышит. Нет 
еще лучше: мясо вредно. И 
всем этом никаких стрессов» 

Так и будем жить в 94 
нам собачью жизнь, мы ИМ 
дивидуальное противо 
Так и победим! 


разговор с читателями был опубликован. 
онце 1993 года. С тех пор про 


өтьтө хажд 


й сам себе: что 


ную обувку, то я предлагаю пр0: 
тивостоять, гордо подняв головуй 


РТ 


СВЕТ. КОТОРЫЙ 


НИКОГДА НЕ ГАСНЕТ 


Вам где-то под 40, и вы уже со страхом ожидаете приближе- 
ния старости. Между прочим, напрасно, ибо прежде всего от 
вас зависит, какой будет ваша старость. 


Сегодня на эту тему размышляет американский писатель Юс- 


тидж Чессер. 


Спросите любого человека, чего 
он боится более всего? Ответ в 
60-ти, ато и более случаях из ста 
будет один — старости. Между 
тем страх перед старостью — это, 
как правило, следствие отсутствия 
разумной подготовки к будущему 
в более ранние годы 

С годами мы неизбежно стареем. 
Но умственное и физическое ослаб- 
ление с приближением пожилого 
возраста вовсе не обязательно. Это 
зависит от того, согласны ли мы, пе- 
рестав стремиться к созиданию, про- 
зябать годами или нет. 

В течение всей жизни для каж- 
дого из нас абсолютно необходи- 
мо самовыражение. Оно находит 
выход в той самой созидательной 
деятельности. Хотя бы в самой 
малой сфере. Именно от отсут- 
ствия этой деятельности мы и 
страдаем в пожилом возрасте. 

Ведь не секрет: некоторые — Ста" 


| рики уже в сорок лет, другие 0с 
А 


отся юношами и в семьдесят. 


Есть «телесный» возраст, который 
может отнюдь не соответствовать 
среднефизическому состоянию 
данного возраста. И есть «ум= 
ственный» возраст, который, веро- 
ятно, наиболее важен из всех воЗ- 
растов. 

Как же оставаться счастливыми 
одиноким людям и супругам в ста= 
рости? Я знал 60-летнюю женщи- 
ну, которая по физической актив- 
ности и ясности мышления пре- 
восходила многих 25-летних. я 
также встречал пожилых людей, 
чья энергия и умственная актива 
ность значительно превышали ин- 
теллектуальные и физические 
способности молодых людей. 

Увы, никто не может избежать 
старости. Но тип ожидающей ста- 
рости в значительной степени заз 
висит от вас. Вы сами выбираете 


‘ничего общего (айд 
зрастом как таковым. т рар 
‚ Вы должны 
о ти. Если В 


среднем возрасте бные или 


омашние дела з 
о внимания, особенно следи- 
те затем, чтобы они не отстрани- 
ли вас от прочих социальных ин- 
тересов и деятельности. 

Многие люди, особенно те, что 
не в состоянии конкурировать с 
молодыми, освобождают себя от 
интересов, не связанных непос- 
редственно с работой или с се- 
мейным кругом. Они заявляют, что 
у них нет таланта, времени или 
желания заниматься чем-то иным. 

Но ведь не обязательно быть 
великим музыкантом, чтобы полу- 
чать удовлетворение от музыки. 
Не обязательно рисовать, как ге- 
ний, чтобы наслаждаться искусст- 
вом. Не нужно обязательно быть 
одаренным в том или ином увле- 
чении, чтобы оно сотворило для 
вас мир добра. Точно таким же 
образом, как вы откладываете на 
старость средства путем эконо- 
мии или страхования, так же не- 
обходимо застраховаться от ску- 
ки, Если вы не развиваете инте- 
ресы вне работы или вне семьи 
вы будете страдать, когда уйдете 

Е работы или освободитесь от 
_ домашних забот, 

— СОЛИ ВЫ хотите запланировать 

вую старость, то лучшее 

Я ДЛЯ Этого — юность, Все 

ключения, вычитанные 

режитые вами или 

с людьм ‚ все, 


Старость — это то в 
обозревается прошлое. Бесси 
ленно говорить человеку в 
что у него многие годы впереди 
Он-то знает: большая часть жи 
ни уже позади. Счастлив тот 
чина или та женщина, у кого б 
много приятного, что мо 
вспомнить. Мы лишь выигрыва 
намеренно создавая основу 
подобных приятных воспоминаний 
на каждом этапе жизненного 

Я знал одну женщину, которая 
много лет говорила, что до семи 
десяти лет будет упорно трудитв* 
ся, ауж потом начнет путешестве 
вать. Именно такой план жизни 
осуществили ее отец и мать. Өд 
нако дочь попала в автомобиль» 
ную катастрофу и получила У 
чья, которые исключили для нее 
всякую возможность путешествоз 
вать. Мораль: никто из нас не зна 
ет, что готовит для него судьба. 
Войны, несчастные случаи, разно 
го рода перемены могут едела 
невозможным осуществле 
планов, вынашиваемых года 
Откладывать задуманные планы" 
большая ошибка. у 

О, многие обещают самим ее 
что позже найдут увлечение 
душе. Другие уверяют себя в 
что когда сэкономят необход! 
сумму, совершат кругосве 
тешествие или содеят нечто 
гое очень важное. Эта «отк 
ваемая жизнь» — опасна. 
которые откладывают все, 
тели бы сделать, отодвига 
рону саму жизнь. Они. 

Зуют всех своих в 
довольствуются 


ные события мешают реа- 

л ели, но во многих случа- 

ях сама цель с годами перестает 

ь привлекательной. 

‚ Делайте любое дело тогда же, как 
появилось желание его сделать. В 
этом случае вы сможете жить на- 

| полненной жизнью в соответствии 

с вашими наклонностями и воз- 
можностями, а не просто мечтами. 
Это поможет вам сохранить любоз- 
нательность, что важно и что дела- 
ет жизнь интересной, и не утратить 
духа приключений, который столь 
необходим для счастья. 

Вполне возможно, что вам не 
Удастся совершить задуманное, но 
вы должны хотя бы воспользо- 
ваться шансом. Только прозяба- 
ющие следуют девизу: «Главное 
— спокойствие», Те же, кто плани- 
рует и идет своим курсом, полу- 

чают опыт, дополняющий копилку, 
к которой можно обратиться в 
{ конце жизни. 
р Можно написать целую книгу о 


|2 мужчинах и женщинах, которые 
в совершили прекрасные дела на 
и 8 склоне своих лет. Приведу лишь 
ЕЭ | ‚один удивительный случай, кото- 


рый касается, вероятно, неизвест- 
ного большинству читателей че- 
ловека, а именно доктора Л. Мар- 


тин из Сан-Франциско, је: 

Будучи профессором психоло- 
гии в Стэнфордском университе- 
те, она вышла на пенсию в возра- 
сте 65 лет. Психолог — она пони- 
мала значение в преклонном воз- 
расте любой деятельности. По- 
этому она основала сначала пер- 
вую в США детскую клинику, а в 
возрасте за 70 лет — клинику для 
пожилых людей по адаптации к 
старости. 

Фактор, который удерживает 
пожилых людей от новых дел поб- 
ле 70 лет, — это знание своих лет. 
Говоря: «Я слишком стар, чтобы 
чего-то достичь», вы тем самым 
уже убедили себя, что вряд ли 
стоит пытаться что-либо делать. 
Пожилые люди, которые остают- 
ся «молодыми» и удивляют дру- 
зей своей полезной и интересной 
деятельностью, принадлежат к 
числу тех, кто воспринимает свои 
года как вызов. Они полны реши- 
мости не быть побежденными, 
конечно, в пределах, подсказыва- 
емых здравым смыслом. Важно 
помнить, что свет жизни никогда 
не угасает. 


Перевел 
Лев ВЛАДИМИРСКИЙ. 


$ = дл 
вене к нета 


мау ТЬ 2н 2 


ых 


Е 0 ГЕРБЕРТЕ ШЕАТОН, 

ЯМ. 1 н (1895-1985) — выдающийся 
о 

Е пене познакомил а 


ьной Гигиены в 17 лет, живя в г. Гринвиль (| 
Получил первоначальное медицинское образовани 


нчил «Американскую школу натуропатии», затем а 
туру в колледже «Пирлесс колледж оф хиропрактик» (Ч 
С 1925 по 1928 год работал в редакции журнала «Физи 
чер» и одновременно вел рубрику «Здоровье» в нью-йор 
газете «Ивнинг график». В 1928 году стал одним из осн 
и совладельцем журнала «Хау ту лив» («Как жить»), зало 
основу его будущего журнала «Хайджиник ревью» («П 


ческое обозрение»)... 


Отличительной особенностью 
журнала «Гигиеническое обозре- 
ние» было отсутствие в нем при- 
вычной для журналистов США 
рекламы патентованных средств. 
«Мы, — писал Шелтон, — основа- 
<. ли «Обозрение» не для того, что- 

У бы делать деньги, а для того, что- 
бы распространять правду о здо- 
ровье и вести борьбу за свободу 
от медицины». 

Вот как характеризует Г. Шел- 
тона его ближайшая сподвижни- 
ца и помощник, видная активист- 
ка движения за Натуральную Ги- 
гиену в США Вирджиния Ветра- 
но: «Потребовался великий ум, 
чтобы синтезировать истинную 
науку о жизни из работ пионеров- 

‚ Нужны были под- 
правильные оцен- 
ки ое освобождение от лож- 


редставлений, доставшихся 
\шественников. Должен 
иться конструктивный 


И 


мыслитель, который отделил 68 
истинное: от ложного в пре 
теориях и практике гигиены 
синтезировал бы то, что сейча 
известно как «Система Гигие \ 
или «Натуральная Гигиена» 
одной из своих работ Ньютона 
сал, что он мог делать открыт 
благодаря тому, что «стоял ная 
чах гигантов». Доктор Шелтон ё 
сам гигант. 

Гений часто напоминает 
са, которым восхищаются, НО к@ 
рому не доверяют. В то же вре 
посредственность внушает де 
рие, поскольку предлагает В 
ство с уже известным, р 

Доктором Шелтоном ВОСХИ 
ются, но ему и доверяют ї@ 
слышит о нем или читает } 


б 


НОЙ — манере 


ть к Натуральной Гигиене, 
яется подобно яркому, 
кающему камню на темном и 
‘грязном фоне обмана и жаднос- 

ги коммерческой медицины. 
— Чем больше человек привязан 
исине, тем величественнее он 
‘сам. Фигура Шелтона настолько 
‘возвысилась, что для учеников, 
больных, соратников он стал по- 

чти героем. 

_Лишь немногие так, как он, по- 
нимают принципы Натуральной 
Гигиены. Еще в начале своей ка- 
рьеры он осознал острую 
необходимость в обучении пра- 
вильному образу жизни. «Вероят- 
но, — говорил он, — величайшая 
потребность нашего века — пра- 
вильные знания о физиологии 
нашего организма и законов, уп- 
равляющих жизнью, здоровьем и 
болезнью. Прискорбно, что люди 
< умирают от нарушения простых 
и законов, когда даже элементар- 
С ное знание не только помешало 
бы стать пищей для земляных чер- 


В вей, но сделало бы всю их жизнь 
^- прекрасной и содержательной”. 
Я Доктор Шелтон давно понял то, 


чего до сих пор еще не понимают 
многие, участвующие в движении 
за гигиену, а именно — нельзя вне- 
дрять в среду гигиенистов то, что 
Сильвестр Грэхэм назвал «ле- 
карственным культом”. Поэтому 
‘его усилия были направлены 
учение простого народа луч- 
бразу жизни, чтобы осво- 

о из-под лекарственно- 


у 


наши противники приобретаг 


силу только тогда, когда мы сами 
теряем ее. Мужественно встре- 


чайте их, и тогда мы победим. От- 
ступим перед ними — проигра- 
ем». 

Доктор Шелтон обладал ясной 
позицией в одном из величайших 
движений в истории человече- 
ства. Он потратил 48 лет своей 
жизни на труды по гигиене. По= 
этому принципы гигиены столь 
аргументированны. Гигиена не 
должна быть вновь затоптана и 
извращена медициной, как это 
произошло в 80-е годы прошло- 
го столетия. Тогда практикующие 
гигиенисты сложили оружие, сзи 
тая, что они уже победили и что 
медицина вроде бы признала ги- 
гиену. Но это было заблуждение. 
Меч был сложен слишком рано. 
И доктору Шелтону предстояло 
возобновить борьбу. Он посвятил 
свою жизнь изучению и пропаган- 
де Натуральной Гигиены. И п0- 
казал, что медицина и гигиена — 
антагонистические силы. Они не 
могут сосуществовать. «Гигиена 
отвергает медицину. А поскольку 
истинная революция всегда идет 
и никогда не отступает, гряд! 

Г игиенической Революции не ост 
тается ничего другого. Над зем- 
лей разгорается заря новой эры 
человеческого общества» (из 
предисловия к книге Г. Шелтона 

Правед- 


«Предупреждение» №3, 1999г. 


дом является «Гигиеническая 
Система». 

Перу Г. Шелтона принадлежат 
также работы: «Натуральная 
Гигиена. Праведный образ жизни 
человека», «Человеческая красота. 
Ее культура и гигиена», «Здоровье 
для миллионов», «Гигиенический 
уход за детьми», «Как стать здоро- 
вым», «Лечение рака естествен- 
ными методами», «Голодание мо- 
жет спасти вам жизнь», «Как 


Герберт ШЕЛТОН: 


правильно сочетать пищу», «Вов 
шенное питание», «Жить, что 
жить долго», «Рубины в песке» «с 
филис — оборотень медицинь 
«Пороки вакцин и сывороток», « 
«лечат» болезни», большое чи 
статей в журнале «Гигиеническов 
обозрение» и в других изданиях» 
Ряд книг им посвящен жене и де. 
тям — Бернарру Герберту, Уолдег 3 
ну Эллвуду и Уиллоудин Ла Вер- ~ 
не. 


АППЕТИТ — ЕЩЕ НЕ ГОЛОЙ 


Перед вами сравнительно небольшая глава из книги Герберта“ 
Шелтона «Ортотрофия» в переводе Льва Владимирского. 
выбрали именно ее, ибо она представляет собой клас. 
тания, определяющую все прочие подходы к проблеме. В. 
вые годы существования вестника «Здоровый образ жиз. 
опубликовали довольно много материалов Шелтона и из! 
«Ортотрофия», и из книги «Голодание может спасти вашу 
Все это очень интересные вещи. Но сейчас Шелтон издан в 
сии огромными тиражами. Есть ли смысл отводить для 
место в «Предупреждении»? Это вопрос к читателям. Е 
то один из номеров второго полугодия мы посвятим 

ну. А пока читайте одну из основополагающих его. 


ЕСТЬ ТОЛЬКО ПРИ 

ОЩУЩЕНИИ ГОЛОДА 
Поступая так, мы едим с един- 
ственной целью — покрыть по- 
требности организма, Мы не мо- 
жем слишком часто повторять 
ОДНО И то Же; «Не ешьте, когда не 
голодны». Если следовать наше- 
‚МУ принципу, нынешнему трехра- 
ом „питанию будет положен 
же прекратится практи- 
У основными при- 
вечером ‚перед 


ящий аппетит будет требо 
всего одного приема пищи в д 
временами с небольшим = 
нительным приемом фруктов > 

Голод — «голос природы 
рящий нам, что нужна еда. Д 
го истинного указателя на 
да есть, не существует. В 
или привычные часы пр 
не являются истинными 
лями, Хотя настоящий 
ощущение рта и горл 


етит и, как считают физио- 
ги, повышают ощущение голо- 
‚ Д-р Карлсон считает, что уче- 


бт ‘ловека, проголодавшего две неде- 
‚ли, эти желудочные ощущения «го- 
лода» не снизились, хотя и не было 


желания в приеме пищи. То же 
было замечено у животных. Фак- 
тически эти сокращения, как ви- 


пим, возрастают и тем не менее 


не вызывают ошущения голода. Я 
не считаю эти так называемые 
«сокращения на почве голода» 
причиной голода. Настоящий го- 
лод — это ощущение рта и горла. 
Но существует различие между 
голодом и тем, что называют ап- 
петитом. Аппетит — это прямая 
противоположность голоду, творе- 
ние привычки и практики не мо- 
жет определяться целым рядом 
обстоятельств: наступлением ус- 
тановленного времени для еды, 
видом, вкусом или запахом пищи, 
приправой или даже одной МЫС- 
лью о еде. 

При некоторых заболеваниях 
бывает почти постоянный И не- 
удовлетворяемый аппетит. Ника- 
кое из указанных обстоятельств не 
может вызвать настоящего аппе- 
тита, ибо последний приходит 
только тогда, когда есть действи- 
тельная потребность в пище. 

Можно иметь аппетит на табак, 
кофе, чай, опиум, алкоголь И т.д, НО 
(нельзя испытывать голод К ним, 
а отсутствует ре- 
кая потреб- 


желудку обжоры, и эти ощущения 
пройдут, если обладатель этог 
желудка воздержится от еды не- 
сколько дней. 

Эти симптомы могут временно 
облегчаться при еде, что приводит 
человека к мысли, что пища как раз 
то, что нужно в данных обстоятель- 
ствах. Но подобные ощущения не 
сопровождают настоящий голод, 
при котором человек не сознает, 
что у него есть желудок, ибо го- 
лод возникает стихийно, то есть 
без посредничества какого-либо 
внешнего фактора, и сопровожда- 
ется «увлажнением рта» и обычно 
осознанным желанием к опреде- 
ленному виду пищи. 

По словам Гибсона, «состояние, 
известное как аппетит, источником 
и центром которого является же- 
лание нервной системы, а моти- 
вом — наслаждение, есть настоя- 
щий паразит, живущий за счет сво- 
его хозяина — человека, чье непра- 
вильное воображение позволяет 
ему укорениться, © другой сторо- 
ны, голод = естественный физио- 
логический инстинкт, подсказыва- 
ющий клетке, какие нужны сред- 
ства для покрытия действительных 
потребностей физической приро- 
ды человека, Аппетит выражает не 
наши потребности, а желания, не 
то, что действительно нужно, ато, 
что мы думаем, будто нам нужно» 
Это подстегив воображе- 
ние бич, превращающий нашу = 
жадность к еде в ненасытного 

мор | 


я стимулиро- 


Й ДЛЯ 
‚до тех пор мы бу- 


личивать власть нашего 
а счет голода». 
олодный человек может съесть 
слаждаться сухой корочкой 
еса. Тот же, у кого аппетит, дол- 
жен съедать свою пищу обрабо- 
анной и приправленной специя- 
мӣ прежде, чем он удовлетворит- 
° ся ею Даже гурман съест много 
пищи, если к ней будет достаточ- 
но приправ, и она будет соответ- 
ственно приготовлена, чтобы под- 
хлестнуть увядающий аппетит и 
возбудить его извращенный вкус. 
Но было бы гораздо лучше, если 
бы он дождался наступления на- 
стоящего аппетита — голода. 

Совершенно прав д-р Дж. Вегер, 

заявляя, что «вызывающие аппетит 
сокращения в желудке часто воз- 
буждаются психическим состояни- 
ем под влиянием чувств». Подоб- 
ного рода сокращения, безуслов- 
но, помогают усваивать пишу, но 
при условии, что они лишь допол- 
нение к предшествующим сокра- 
щениям на почве голода. Мы зна- 
ем, что эти психические состояния 
увеличивают поступление пищева- 
рительных соков, как бы увлажня- 
ют желудок, равно как и рот, итем 
самым повышают усвоение. 

'По словам д-ра Клонча, «разли- 
ие между истинным голодом и 
пожным можно определить следу- 

щим образом: быть голодным и 
11 ть от этого удовлетворе- 


Если бы мы придержи 
правила есть только при н 
лении истинного голода, тот 
голодны, но слабы и испытыв 
дискомфорт, должны были бы 
голодать, пока к ним не вер 
комфорт и сила. Голодание ст 
бы одной из самых распро 
ненных практических правил в 
шей жизни, по крайней мере до 
пор, пока мы не научились быпра 
вильно жить и питаться для сохраз 
нения здоровья и тем самым ў 
ранили бы саму необходимост 
голодания. < 

Есть люди, которые всегда ведя 
и всегда «голодны». Они ошибоч 
но принимают ужасное возбужде* 
ние желудка за голод. Эти ЛЮДИ 
не научились отличать нормальную 
потребность в пище от симпто 
болезни. Они ошибочно привӣ 
ют проявления хронического га 
трита или гастритного невроза 8а 
голод. 

Как уже показано, голод — 
настоятельная потребност 
пище, вытекающая из физиол 
ческой потребности в питани 
другой стороны, аппетит == 91 
стремление к пище, которо 
жет быть результатом неко? 
различных внешних факторе 
действующих через разум И 
ства. Все, что вызывает апп 
поощряет человека к еде + 
симо от того, существ! 
ствительная потребно 

Не такая уж не 


ние аппетита еще долго 
сле удовлетворения настояще- 
лода. Вряд ли человек быва- 
ет голодным, когда он тянется к 
десерту, обычно подаваемому 
после обеда из многих блюд. И 
очень немногие отказываются от 
десерта, хотя и полностью насы- 
тилӣсь и даже чувствуют тяжесть 
в желудке. Десерт готовится спе- 
циально для апелляции к аппети- 
ту. Такая привычка в питании не- 
избежно приводит к перееданию 
и болезни. Слишком много про- 
дуктов за один прием стимулиру- 
оти вызывают переедание. Голод 

и ощущение вкуса — единствен- 

ные «гиды» в отношении количе- 

ства и характера требуемой пищи. 

Если мы едим, не будучи голод- 

ными, а наши тонкие ощущения 

вкуса омертвлены из-за обжор- 

ства и приема приправ и специй, 

алкоголя и т.д., вкус перестает 

быть надежным гидом. Неиспор- 

. ченный инстинкт голода особен- 
но остро реагирует на пищу, кото- 
рая особенно необходима орга- 


ў низму, неиспорченный вкус позво- 
Е ляет получить наибольшее удо- 
о } вольствие и удовлетворение из 
АЕ. одного или нескольких видов прот 
о дуктов, требуемых человеку, этот 
ДТ вкус будет удовлетворен сразу 
х = После приема пищи в количестве, 
37 необходимом для обеспечения 


до отказа желу, 
ще . 
ил обеде! 


Наличие естественной потребно- 


сти в пище указывает на то, что. 


пища требуется организмом и что. 


органы тела готовы принять и ус- 
воить ее. 


Еда при отсутствии на то вре- 
мени, или как социальная обязан- 
ность, или из-за привычки стиму- 
лировать аппетит вредна для че- 
ловека. Количество, качество 
пищи, равно как и частота ее при- 
ема, должны регулироваться пра- 
вилами гигиены, а не этикета и 
удобства. 

Существует много условий, при 
которых вполне нормальной явля- 
ется временная потеря желания 
есть (аноксерия): например, пос- 
ле тяжелой нагрузки, из-за’ силь- 
ных эмоциональных переживаний 
(печаль, гневи т.д.), при острых и 
обычно хронических болезнях, а 
также после самой еды. Истерия 
и некоторые виды умственного 
состояния часто приводят к поте- 
ре аппетита. Нельзя принимать 
пищу, пока не появится для этого 
желание. 

НИКОГДА НЕ ЕСТЬ ПРИ 
БОЛЯХ, УМСТ ВЕННОМ И 
ФИЗИЧЕСКОМ 
НЕДОМОГАНИИ, ПРИ 
ЛИХОРАДКЕ И ПОВЫШЕН 
ТЕМПЕРАТУРЕ 


форт, тяжесть в желудке или ки- 
шечнике, не принимайте еду до 


° оченьвыражены, небольшой аппе- 
тит может иметь место, особенно 
у тех, у кого извращены ИНСТИНК- 
ты. Животные при болях ИНСТИНК 
тивно избегают пищи. 
Поскольку физическая подав- 
ленность действует так же, как и 
психическая, прекращая поступле- 
ние пищеварительных соков И «ГО- 
лодные сокращения», то мы здесь 
получаем физиологическую осно- 
ву для нашего правила не есть при 
болях и физическом недомогании. 
Отсутствие голода при лихорад- 
ке сочетается с отсутствием го- 
лодных сокращений. Это должно 
указывать на необходимость голо- 
дания. Любая пища, съеденная при 
повышенной температуре, лишь 
усилит это состояние. Один тот 
факт, что обложенный язык, кото- 
рый мешает нормальному воспри- 
ятию ароматов пищи, тем самым 
мешает и созданию пищевых реф- 
лексов и потому выделению «ап- 
петитного» сока, должен указывать 
на большую важность наслажде- 
ния пищей. Больной лихорадкой 
нуждается в голодании, а не пита- 
нии. Чем меньше энергии у чело- 
века, тем менее разнообразную 
пищу и тем меньшее ее количе- 
ство может усвоить организм. 


человек, который съедает 
пищи после тяжелой дневноі 
боты. Он жадно насла 
едой. Но вдруг ему сооб 
гибели близкого ему человека 
же о потере состояния. Все. 
лание к пище у него сразу ис 
зает. Организму потребуется 
его энергия для реакции на 
новое обстоятельство, но ему 
буется и много энергий дляу 
ения пиши. Поэтому пища, съед 
ная в подобных условиях, не 
ивается. Она бродит и отрав 
организм. 

Один интересный экспери 
на кошке поможет нам уяснить 978 
правило. Кошке далиібисмутовую а 
кашу и просветили рентгена м. 
Желудок работал прекрасно, В 
время в комнату впустили 69 
ку. Моментально страх обуял ке 
ку. Ее мышцы напряглись И 
неподвижны. Усвоение прекр 
лось. Собаку убрали из ком 
после чего кошка успокоилаевь 
желудок восстановил ‘свою 
тельность. 

По словам Виолы М. КИМ 
«правильный прием пищи = 8 
наука и изящное искусство. #8 
ненависть, зависть, страх, с 
беспокойство — смертельнь 
ги для усвоения пищи, даже 
гигиеничной. Даже порыв 
щения или любви отгоняе 
и лишает пищеваритель 
ны крови и энергии, необ 
для работы. Отдых, спо 
миролюбие — идеальнь 
для всего процесса 
если хотят вести удо 


ыи споры накапливаются за 

пень, чтобы вечером за едой вы- 
А ‘литься в поток раздражения и 
° брани. Нужно устранить всякое 

5 ‘умственное беспокойство. Из сто- 
ловой надо устранить волнения, 


$ страхи, зависть, ревность, непони- 
Я мание в мелочах, вызывающие 
р Я эмоциональные стрессы и оскор- 
22 бленные чувства. За обеденным 
>- столом не должно быть произне- 
18 сено ни одного недоброго слова. 
а- Злому взгляду, вносящему страх 


ет или беспокойство, не место при 
і приеме пищи. Желудочные секре- 


НТ ции находятся во власти эмоций. 
то «Радость повышает усвоение, уны- 
ую ние подавляет, ликвидирует его», 
эм. — пишет Гибсон. Пирожок с фар- 
это шем, съеденный с улыбкой, быст- 
ба- рее усвоится, чем яблоко в состо- 
ош - янии пессимизма. Придирки, за- 
‘али висть, ревность за столом окажут 
более губительное влияние на 

атии пищеварение, чем большинство 
аты, лекарств. Вершина глупости — 
ть, И давать пищу Умственно или эмо- 
дея- ционально подавленным больным. 
И еше. Не беспокойтесь о еде. 

мел: Не будьте «диетическим жуком», 
_ это Съешьте пищу и забудьте о ней. 
гнев! Отвлекайте ваш разум от желуд- 
НИЯ ка. Это — самая непереваривае- 
28 что я знаю. 


мая вещь из всего, 
Если вы съели что-то неподоба- 
ющее или пищевое сочетание 
было неправильным, беспокойство 


‘по поводу этого не только не по- 
1 т, но еще больше навредит 


«полный желудок не любит ду- 
мать» можно дополнить «и пахать». 
Очень важно иметь свободное 
время для усвоения пиши. По сло- 
вам д-ра Ф. Освальда, «каждый час, 
украденный у пищеварения, до- 
бавляет несварение». Стало при- 
вычкой, что ум устремляется в сто- 
ловую, когда подходит желанный 
час еды, даже если в этот час не 
приходит настоящий голод. Если 
же пропустить этот час без еды, 
то это скоро забывается и пред- 
полагаемое желание поесть про- 
падает. Выбор определенного 
часа для еды имеет гораздо мень- 
шее значение, чем никогда не кус 
шать, если нет достаточно свобод 
ного времени для еды. Мыне моз 
жем усвоить и ассимилировать 
пищу, если функциональная энер- 
гия организма направлена на друг 
гие дела. 

Сытно поев, животные удаляют- 
ся в тихое, укромное место. «Пос- 
леобеденный отдых» служит указ 
занием для нас следовать примез 
ру животных и тоже давать себе 
отдых после плотной еды. Пред- 
ставление, будто физические Уп» 
ражнения или речи после еды 
способствуют пищеварению, явля- 
ется грубой ошибкой. 

Нормальное пищеварение тре- 
бует почти полного внимания 
всего организма. Кровь прилива 
ет в большом количестве к пи-_ Ч 
щеварительным органам. Происы — — 
ходит расширение кровенс Г 
сосудов в этих ят | 
чтобы принять допо 


ого, 
а х ной энергии. Ощу- 
щение сравнительной усталости 
В за большим приемом 
ищи есть доказательство того, 
то кровь и энергия поставляют- 

Ся за счет остального организ- 

ма. 

` Человек так создан, что он мо- 
жет хорошо справляться одно- 
временно только с одним делом. 
Тяжелая еда делает его «глупым», 
ибо вся наличная энергия исполь- 
зуется для усвоения пищи. Еда 
уже сама по себе дело, и она дол- 
жна быть отделена от всех про- 
чих видов физической и умствен- 
ной деятельности. Ни одну пишу 
нельзя есть, пока организм не по- 
лучит достаточного умственного 
и физического отдыха для физи- 
ологического расслабления и го- 
товности к пищеварению. По сло- 
вам Кэннона, в состоянии силь- 
ной усталости ни у животного, ни 
У человека не могут возникнуть 
ритмические сокращения желуд- 

ка. Состояние «слишком устал, 

чтобы кушать» — повсеместно на- 

блюдаемый факт, а лабораторные 

исследования показали, что от- 

сутствие чувства голода, сопро- 

вождаемое часто отвращением к 

еде, сопутствует отсутствию го- 

лодных сокращений в желудке. 

Это и есть Физиологическая ос- 

нова нашего правила «отдых пе- 

ре ДОЙ», 

р ортолнии уста. 
еской и умствен- 
пределенно приве- 

ению, недо 
7 у Го) 


потребления 


ле расслабления и отдых: 
кую пищу нельзя приним 
посредственно до или посл 
ны. Нельзя'есть, не отдохнув, 
ностью после работы или 
ческих или умственных упра 
ний, равно как непосредствен 
перед их выполнением. 


НЕ ПИТЬ ВО 
ВРЕМЯ ЕДЫ 
Это очень важное правил 

должно строго соблюдаться. 
относится как к воде, так и кч 
кофе, какао и другим напиткам 
(молоко — питание, не напиток 
тоже принимается отдельно). 
вотные и так называемые «д 
ри» не пьют с едой, и есть 
основания считать этот инетй 
хорошим правилом. ; 

Лабораторные исследовав 
показали, что вода уходит из 
лудка через десять минут после ее 
приема внутрь. Она унобит 
бой разбавленный и, следовате 
но, ослабленный желудочный' 
тем самым серьезно препятс 
пищеварению. Часто говоря 
питье воды за едой стимулиВУ 
выделение желудочного с9 
тем самым повышает усвоен 
Мой ответ на это: 

1) это неестественный © 
стимулировать выделение ! 
варительных соков, и он пр 
рано или поздно к нару 
выделительной функций 
для пищеварения являет 
лезным увеличение сокс 
для того, чтобы они. 
ны из желудка вки 
того, как они с 


вать на пи 


ильном количестве, и реакции 
сходят успешно. Вода смы- 
вает их в кишечник и тормозит 
пищеварение. | 
Пейте воду за 10—15 минут до 
еды, через 30 минут после приема 
фруктов, через два часа после 
крахмальной пищи и через четы- 
ре часа после белковой. 
Питье за едой ведет также к пло- 
хому пережевыванию пиши, Вме- 
стотого, чтобы тщательно переже- 
вывать и смачивать слюной пищу, 
тот, кто пьет за едой, приучается 
проглатывать ее увлажненной во- 
| дой и полупережеванной. 
1 Молоко — это еда, его нужно 
| медленно сосать и держать во рту, 
в. пока не пропитается полностью 
| слюной и не будет проглочено. 
Никакой другой пищи нельзя при- 
1 нимать с молоком. Тщательно 
А пережевывайте, пропитывайте 
Е слюной и испытывайте ощущение 
вкуса до проглатывания пиши. 
Обработанная таким путем пища 
проглатывается без посторонней 
жидкости. 

Холодные напитки, лимонад, 
пунш, чай со льдом и т.д., часто 
выпиваемые с едой, мешают и 
тормозят пищеварение. Холод 
прерывает действие энзимов, 
уждены ждать, пока 


температу 
они мо 


гут возо 
Когда 


питок впервые попадает 
лудок, последний травмируетс 
и охлаждается. Когда вода ухо- | 
дит из желудка и наступает ре- _ 
акция, появляется состояние ли- 
хорадки, ведущее к большой 
жажде. Так же действует и мо- 
роженое. Есть мороженое — то 
же самое, что положить в желу- 
док кусок льда. 

Горячие напитки ослабляют и 
лишают энергии желудок. Они 
нарушают тонус тканей желудка 
и ослабляют его способность ме- 
ханического воздействия на пищу. 
Ослабление тканей по этой при- 
чине часто вызывает проляпсис 
(прободение) желудка. 

И высокая, и низкая температу- 
ра препятствует выделению пище- 
варительных соков. Функциональ- 
ная способность желез наивысшая 
при температуре, соответствую- 
щей нормальной температуре 
тела или, по крайней мере, не выше 
40 градусов. 

Вода в кофе, чае, какао, лимона- 
де и др. — вода и не более. Но 
эти напитки также стимулируют 
аппетит, ведут к перееданию. По- 
мимо этого, первые три содержат 
сильные яды, действующие как 
возбудители. Их неодн 
прием нарушает пище 
подрывает нервную систему и 
разрушает почки, Кофе и чай вы- 
зывают, особенно летом, 


к 
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20 ЗОЛОТЫХ ЗАПОВЕДЕЙ, 
КОТОРЫЕ ПОМОГУТ 
ОБОЙТИСЬ БЕЗ ДИЕТ | 


и Похоже, что диеты, которые прописывались медиками во все! 
мире людям, жаждущим похудеть, — каких тут диет только 
было, — выходят из моды, А точнее, из употребления. И секрет 
здесь прост. Диета редко приносит устойчивый желаемый раз 
зультат. Да, за время диеты люди сбрасывают энное количе- 
ство килограммов, но, вернувшись к обычному режиму питания, 
снова очень быстро набирают вес, а то и перешагивают начале: 
ную черту... Вероятно, самое разумное — это питаться нормаль- 
но, соблюдая несколько правил, о которых мы не однажды го- 
ворили в наших вестниках: умеренность, сокращение п 
ления жиров, животных белков, соли, сахара, крахмалистых пр 


дуктов, хлебобулочных изделий, картофеля и так далее. Сег 
ня мы называем 20 правил, которых предлагают придерживаться 
американцы, диетологи Техасского университета. Возмо. 


некоторые пункты этих правил покажутся российскому читате 


лю, не изнеженному обилием доброкачественных проду 
7 смешными. Что ж, — и мы тоже не однажды писали об ЭТОМ, 
улыбка, хорошее настроение неизбежно сопутствуют здоровь 
Если что-то в советах ученых вам покажется смешным, 


те улыбнемся вместе. 


1. Выбросьте из своего лек- 
сикона слово «избегать». Дай- 
те себе разрешение при слу- 
чае полакомиться чем-нибудь 
вкусненьким и полностью на- 
слаждайтесь этой возможнос- 
ТЬЮ. Из вашей жизни должно 
Уйти чувство компенсации за 
ТО, что во время диеты 


вам 
приходилось от многого 
вы може- 

е, но ради 

т сто пропу- 


‘ланируйте Свою жизнь 
неделю вперед, все- 
место для движе- 
‘ности питаться 


как следует. Например, еСЛИ 
у вас никак не получается В 
среду пойти в спортзал, ПоСТаў 
райтесь обязательно выделиїв 
вечером полчаса для прогу: 
быстрым шагом. 

З. Никогда не отправля 
за покупками голодным. 
в продуктовый магазин, 
гайте прилавков, где прод“! 
ся слишком дорогие, 6 
работанные, слишком н. 
упакованные продукты» 

Покупайте свежие ФР. 
овощи, рыбу, курицу; 
молочные продукты: 
вы решили купить пр 
впрок, покупайте 


запланировали дома, заранее 


К составив список. 


4. Сравните свою сумку с 
сумками других покупателей. 
Вы можете гордиться! Вы дей- 
ствительно меняетесь. 

5. Наполняя сумку, выби- 
райте продукты с содержани- 
ем жиров не более 30 про- 
центов — и полдела сделано! 

6. Заполните свои выходные 
деятельностью, связанной с 

активным движением, а не с 
приготовлением и приемами 
пищи. 

7. Как только вы собрались 
съесть что-то, способствую- 
щее потолстению, вспоминай- 
те все, что вы терпеть не мо- 

жете, имеющее отношение к 

вашему избыточному весу: 

впивающуюся в складки живо- 
та грацию, трущиеся друг © 
друга ляжки, одышку после 
первого же лестничного проле- 
та, ручьи пота, из-за которых 
расплывается косметика и чи- 
стая рубашка мгновенно ста- 
новится неприлично мокрои. 
8. Маленькая тарелочка с 
красиво сервированной пищей 
сделает любое ее содержимое 
деликатесом. Кормите себя, 


как гостя. 

9. Никогда не ешьте, сидя на 
полу, перед телевизором, стоя 
у плиты или в постели. Выде- 


Прочитал —хорошо, лучше од : 


ферментам работать эффек- 
тивнее, извлекая из съеденно- 
го вами больше питательных 
веществ и доставляя вам боль- 
шее чувство удовлетворения: 

11. Избавьтесь от своей 
одежды для полных людей! Не 
мудрено, что вы снова и снова 
набираете вес, пытаясь запол- 
нить собой эти безобразные, 
бесформенные одежды. По- 
весьте на самом видном мес- 
те в шкафу красивый костюм, 
в который вы влезете, когда 
похудеете, и каждый день, 
одеваясь и раздеваясь, пред- 
ставляйте, как здорово вы бу- 
дете в нем выглядеть. 

12. Покупайте воздушную кУ- 
курузу. Чашка простого поп- 
корна содержит всего 225 ка- 
лорий. Вы насытитесь ею пол- 
ностью. К тому же это продукт 
с высоким содержанием кар- 
богидратов и клетчатки. 

13. Если вас одолело же- 
лание немедленно съесть 
что-нибудь вкусное, попро- 
буйте съесть это мысленно. 
Вдыхайте аромат, смакуйте 
каждый кусочек, чувствуйте, 
как вы наедаетесь этим. Пос- 
ле этого съешьте чашку воз- 


душной кукурузы. 

14. Вспомните о правиле эти- 
кета класть вилку после каж- 
дого съеденного кусочка. Пос- 
ле одной недели 
этому правилу вы заметите, 
насколько медленнее и мень- 
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16. Прекратите взвеши- 
ваться! Лучше взвешивайте 
съеденное вами. 

17. Если есть определенные 
продукты, которым вы не мо- 
жете противостоять, но кото- 

рые регулярно поворачивают 

‘вас обратно к потолстению — 

мороженое, шоколад; пиро- 
жные — возьмите себе за пра- 
вило есть их только вместе с 
кем-нибудь. Врядли вы съеди- 
те третий кусок торта перед 
всей честной компанией. 

18. За полчаса до еды вы- 
пивайте стакан воды. Появля- 
ется чувство наполненности и 
естественные подавители ап- 
петита начинают работать бы- 
стрее. 

19. Выработайте в себе со- 
знание того, как поглощаемые 

Э вами продукты воздействуют 


на ваше общее состояние 
вашу энергетику. Никто не. 
ствует прилива сил от съ 
ного сладкого. Установ 
мысленную связь между зд 
ровым питанием и здоров 
внешним видом. 

20. Осознайте, что вы сто 
этих усилий. Низкая самооце 
часто играет ключевую роль при 
проблемах переедания и гиподи- 
намии. Ежедневно напоминайте _ 
себе, что ваше тело достойно 
того, чтобы вы уделяли ему боль. 
ше времени и сил — совершить 
пешую прогулку или сделать ОСО 
бый фруктовый салат. Скоро эти. 
усилия начнут дружно работать 
на вас, и вы увидите, что здоро- _ 
вое питание и активное движе. 
ние не досаждают вам и стали | 
неотъемлемой частью вашей 
жизни. 
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СТРЕЛЬНИКОВА 
| УЧИЛАСЬ 
| У ПРИРОДЫ 


Увы, Александры Николаевны уже нет в живых. Несколько лет 
назад во время вечерней прогулки ее сбил в Серебряном Бору 
шальной мотоциклист-рокер. Не знаю, что и сколько потеряла 
медицина, но простые люди потеряли мудрого и доброго це- 
лителя. 

Я много разговаривала со Стрельниковой, не однажды быва- 
ла у нее дома, беседовала с ее пациентами. Читала письма и 
людей, измученных болезнями, и тех, кто благодаря дыхатель- 

ной гимнастике Стрельниковой излечился. И я всегда поража- 


лась энергии Александры Николаевны, ее готовности служить 
отчаявшимся людям даже глубокой ночью. 

В свое время я написала книжечку о Стрельниковой. Перепе- 
чатывать ее нет смысла. Поэтому о самом главном. 

Собственно говоря, теория, которая лежит в основе методики 
дыхания Стрельниковой, близка углеродной теории дыхания, 
предложенной некогда кандидатом медицинских наук Констан- 
тином Павловичем Бутейко, и перекликается с его методом ле- 
чения астматических заболеваний с помощью волевой ликви- 
дации глубокого дыхания (ВЛГД), зафиксированного в качесоа 
изобретения авторским свидетельством № 1067640 от 15 сен- 
тября 1983 года. 

Коротко, совершенно не вдаваясь в 
часть которых оспаривается официаль 


н 


подробности, большая 
ной медициной, о сути 


втоматически, не задумываясь над этим процес- 
тства и дома, и на уроках физкультуры в школе 
что главное в дыхании кислород, и потому 


и поглубже, дабы набрать в легкие 
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Я х более двухс 
Бутейко называет и. 
Е как диабет, ИБС, гипертония, 


гие. 
одие ару а совести Бутейко этот перечень. К сожалению; нер 
сда против» —просто никто, кака 


», НИ «& 
вескихдоказательотв Нледованием проблемы 
что в теории любопытно и проливает свет на эффектив: { 
тода Стрельниковои. | 
отса, мимо кислородного обмена при дыхании не" 
менее, а, возможно, даже и более важен обмен углекислого Е 
газа. Дело в том, что в клетках нашего организма содержится 
примерно два процента кислорода и до семи процентов угле 
кислоты. Причем эта углекислота играет важнейшую роль воб 
менных процессах. При падении уровня ее содержания в клет- 
ках нарушается и метаболизм (обмен), что, по Бутейко, и ве 
детк болезням. Снижение же углекислоты в клетках до уровня 
ниже трех процентов означает смерть. 

Любопытно и еще несколько положений. Как бы интенсивно 
мы ни дышали, кровь в любом случае насыщается кислородом. 
на 96—98 процентов. Углекислого же газа в воздухе чрезвы 
чайно мало — всего 0,03 процента. р 

Откуда же тогда организм берет углекислоту? Все объяснят 
ется довольно просто. Она — продукт почти всех химических 
реакций, которые проходят на клеточном уровне. Любой, на- \ 
верное, школьник знает, что венозная кровь выносит ее в лес 
кие, откуда она и удаляется с дыханием. То есть еще со ШКОЛЕ А 
ной скамьи нам объясняли, что углекислота, то бишь СО, бяка» 


На самом же деле все обстоит не совсем так. А точнее, 016 
нюдь не так. Богатая Е 


от. В том числе и такие гр 
атеросклероз, даже рак 


артериальную 
Значит, что очень важно 


ыдохом 

из легких. Если угле я, (Билернантилаци алой 
воздухе, мы знаем, 
крови ее окажется н 


у екислоты из клеток в ё 
едет к нарушению баланса СО 

е, к болезням. 

астика Ст 

в анинципе тоже В 


Вдох. Как укол, мгновенный 


ем познакомиться с комплексом дыхательной 
, трельниковой, нужно усвоить четыре правила. 
равила не придуманы. Они — плод наблюдений В 
Наш очень далекий предок постоянно нюхал воздух. У 
то прекрасное обоняние, и прежде всего обоняние давало 
у информацию об окружающем мире. Гимнастика Стрельни- 


Дыхание, Парадоксальная гимнастика 


ковой тренирует вдох предков — вдох активный, взволнован- 
ный. Выдох уходит самопроизвольно. 


ПЕРВОЕ ПРАВИЛО 

Думайте: «Гарью пахнет! Трево- 
га!» И резко, шумно, на всю квар- 
тиру, нюхайте воздух, как собака 
след. Чем естественней — тем 
лучше. 

Самая грубая ошибка — тянуть 
вдох, чтобы взять воздуха по- 
больше. Вдох — короткий, как 
укол, активный и чем естествен- 
ней — тем лучше. Думайте толь- 
ко о вдохе. 

ВТОРОЕ ПРАВИЛО 

Выдох — результат вдоха. Не 
мешайте выдоху уходить после 
каждого вдоха как угодно, сколь- 
ко угодно — но лучше ртом, чем 

носом. Не помогайте ему. Думай- 
те только: «Гарью пахнет! Трево- 

га!» И следите за тем только, что- 
бы вдох шел одновременно с дви- 
жением. 

Итак, запомним: строго следите 

за одновременностью вдохов И 

движений и не мешайте выдоху 

ить самопроизвольно: 
м ЫЕ ПРАВИЛО 
Повторяйте вдохи так, как будто 
вы накачиваете шину. 
} ачивайте легкие, 


чен. И, тренируя движения и вдо- 
хи, считайте на 2, 4 и 8. 96 вдохов 
— по-нашему «сотня», 960 — «ты 
сяча». Норма урока 1000-1200 вдо- 
хов, можно и больше — 2000 вдо- 
хов. Пауза между дозами вдохов 
2-3 секунды, а расстояние между 
выдохами длиннее, чем вдохи, по- 
тому что выдоху вы не помогаете, 
следовательно, он уходит дольше. 
ЧЕТВЕРТОЕ ПРАВИЛО 
(очень важное) 

Подряд делайте столько вдохов, 
сколько в данный момент можете 
сделать легко. Если вы больны — 
сериями по 2, по 4, по 8 вдохов 
сидя или лежа; в нормальном соз 
стоянии — по 8, 16, 32 вдоха — стоях 

После трех недель тренировок 
можно делать уже по 96 вдохов 
(«сотню»), если вам, конечно, лег- 
ко. Норма урока — 2 раза по 960 
вдохов. Исключение — люди, стра- 
дающие астмой в тяжелой форме 
или перенесшие инфаркт. Для них 
норма — 600 вдохов. Повторять 
урок следует до 5 раз в день. 

Особенно важно «накачать» лег- 
кие перед сном за час. Это — 
борьба за сон: е. 
Чем хуже самочувстви 


а! 
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зу, ав течение дня — хорошая нор- 
ма для оздоровления. 

При хорошей тренировке 2000 
вдохов укладываются в 35-37 ми- 
нут. Сокращать это время не сле- 
дует. 

Итак, прежде чем начать гимна- 
стику, выучите правила наизусть. 
«КОШКА», «НАСОС», 
«МАЯТНИК» 
И ДРУГИЕ 

Ну, а теперь разучим сам комп- 

лекс. Для начала — разминка. 

Верните ноздрям естественную 
подвижность. 

Встаньте прямо. Руки по швам. 
Ноги на ширине плеч. Делайте 
короткие, как укол, вдохи громко, 
на всю квартиру, шмыгая носом. 
Не стесняйтесь. Заставьте крылья 
носа соединяться в момент вдоха, 
а не расширяйте их. Мы зажима- 

ем резиновую грушу, чтобы из нее 
брызнуть. Следовательно, надо 
зажать крылья носа так, чтобы они 
«брызнули» воздухом внутрь тела. 

Тренируйте по 2, по 4 вдоха под- 
ряд в темпе прогулочного шага. 

Сотню вдохов. Можно и больше, 

чтобы ощутить, что ноздри двига. 

ются и слушаются вас. Вдох, как 
укол, — мгновенный. Думайте: «Га- 
рью пахнет. Откуда?». 
_ Чтобы освоить гимнастику, де- 
‚шаги на месте. Одновре- 


‚ каждым Ша 


еня воздух». Это помога 
гом — вдох, коротк 
ный, на всю 


м 


как укол, и ШУМ 
Освоив движения хорошо, под 
нимая правую ногу, чуТЬ-ЧУТЬ при: 
седайте на левой, поднимая левую 
— на правой. Получится танец рок» 
н-ролл. Следите за тем, чтобы дви- 
жения и вдохи шли одновременно, 
Делайте их столько, сколько 
сможете сделать легко. Е: 
ДВИЖЕНИЯ ГОЛОВЫ 
1. Повороты. Поворачивайте 
голову вправо-влево резко в тем 
пе шагов. И одновременно с кажаа а 
дым поворотом — вдох носом, | 
Короткий, как укол, шумный на всю 
квартиру. 96 вдохов. В первый 
день по 8 вдохов подряд. МОЖНО 
и дважды по 96. Думайте: «Парвю 
пахнет! Откуда? Слева? Справа?» 
Нюхайте! 7 
2. «Ушки». Покачивайте голо 
вой, как будто кому-то говор 
«ай-ай-ай, как не стыдно!». След 
те, чтобы тело не поворачйвалосв і 
Правое ухо идет к правому пле 
левое — к левому. Плечи не 
вижны. Одновременно с кажд 
покачиванием— вдох. 
Пе" = 
т ае 
зу? Сверху?». 
ди и Малый маятник» 
менее, чем по. 9 


хов, по 8, по 16 или 
подряд. То е со 


Я 


Вспомните кошку, которая подкра- 

вается к воробью. Повторяйте 

° ее движения — чуть-чуть присе- 
дая, поворачивайтесь то вправо, то 
влево. Тяжесть тела переносите то 
на правую ногу, то на левую. Нату, 
в какую сторону вы повернулись. 
И шумно нюхайте воздух справа, 
слева, в темпе шагов. 

Сделайте два раза по 96 вдо- 
хов. Можно больше. 

Это движение иногда оста- 
навливает приступ астмы. В пло- 
хом состоянии его надо делать 
сидя. Оно легкое. При травме по- 
звоночника посоветуйтесь с хи- 
рургом. 

«Насос». Возьмите в руки свер- 
нутую газету или палочку, как ру- 
коятку насоса, и думайте, что на- 

И качиваете шину автомобиля. Вдох 
| = в крайней точке наклона. Кон- 
і чился наклон — кончился вдох. 
і Не тяните его, разгибаясь, и не 


и разгибайтесь до конца. 
У Повторяйте вдохи одновре- 
К менно с наклонами часто, ритмич- 


. № но и легко. Голову не поднимать. 
у, Смотреть вниз на воображаемый 
12 насос. Делайте это движение 
М. больше, чем остальные: 3, 4 и даже 


5 раз по 96 в урок. Вдох, как укол, 
мгновенный. 

Из всех наших движений-вдохов 
это — самое результативное. Ос- 
танавливает приступы: астмати- 
_ ческий, сердечный и приступ пе- 
чени, потому что выкачивает из нее 
‘избыток желчи, вызывающий этот 
иступ. Во время приступа де- 
о, ‚сидя 


это движение в нормальном _ 
состоянии. 

При сильной близорукости, гла- 
укоме, камнях в печени, почках и 
мочевом пузыре, высоком давле- 
нии или низком, беременности 
(начиная с 4—6 недель) и трав- 
мах головы и позвоночника — на- 
клоны руками до земли не реко- 
мендуются. Делайте поклоны в 
пояс. При травме позвоночника — 
посоветуйтесь с хирургом. «На- 
сос» эффективен при заикании. 
Полторы-две тысячи вдохов-дви- 
жений, разумеется, не подряд, а с 
перерывами — и через 3-4 дня 
станет легче говорить. 

Когда у нас болит живот — мы 
сидим согнувшись. Идет сердеч- 
ный приступ — сидим согнувшись. 
Приступ астмы — сидим или сто- 
им согнувшись. Рыдаем от горя — 
сгибаемся. Болит голова гих 
баемся, держась за нее руками. 
Боли разные, а защита одна = наз 
клон вперед. Этоне случайно! Это 
движение подсказано инстинктом 
самосохранения, а он не может 
обмануть. Он может лишь быть 
подавлен кучей вредных советов 
или истерическим безволием. 

«Обними плечи». Поднимите 
руки на уровень плеч. Согните их 
в локтях. Поверните ладони к 
себе и поставьте их перед гру- 
дью, чуть ниже шеи. Бросайте ру- нч 
ки навстречу друг другу так, что” — — 
бы левая обнимала правое | 


есть, чтобы 


но друг другу 


а ненаснснлаабњанана нй 


Думайте: «Плечи 
оху». Руки не уводите 


льшой маятник». Это 
ижение слитное, похожее на 
аятник: «Насос» — «Обними 
плечи», «Насос» — «Обними пле- 
чи». Темп шагов. Наклон вперед, 
руки тянутся к земле — вдох, на- 
клон назад — руки обнимают 
плечи — тоже вдох. Вперед-на- 
зад, вдох-вдох, тик-так, тик-так, 
как маятник. Делайте два раза 
по 96, начиная первую сотню с 
«Насоса», вторую — с «Обними 
плечи». 

Если вы перенесли инсульт, ин- 
Ффаркт, пострадали в автомобиль- 
ной катастрофе или просто ста- 
ры и слабы, начните нашу гимна- 
стику (движения головы, «обними 
плечи») — лежа: «насос» и «кош- 
Ку» — сидя. Почувствовав себя 
лучше — встаньте. Прежде чем 
встать, поделайте лежа «шаги», 
разумеется, с каждым шагом од- 

 новременно — вдох, короткий, как 
укол. Делайте их по 4 тысячи в 
день, но с перерывами. От- 
дыхайте чаще. 
«Полуприсяды». Выполняются 
в трех вариантах: 
ноги на ширине плеч; 
к одна нога впереди, другая сза- 
‚с тела на ноге впереди, нога 
’ чуть касается пола — как 


з 


на ноги сзади, нога впе-' 


ается пола, как у ба- 


легкий. Делайте по сотн 
движение — вдох. Если «Бо т 
маятник» делать трудно, де 
присядь в 2—3 раза болы, 
воив движение, добавьте одне 
менные встречные движения г 
В двух первых присядах — на упав 
не пояса, в третьем — на Уровне 
плеч. 

Наша гимнастика нормализув» 
волнение, давление и температу, 
ру. При повышенной температу 
ре делайте ее лежа и сидя, при 
нормальной — стоя. 

Иногда после второго или тре, 
тьего урока хроническая пневм 
ния, на фоне которой идет асти: 
дает обострение с повышение 
температуры. 

При температуре делайте нашу 
гимнастику лежа или сидя, серия» 
ми по 4, 8 вдохов подряд, но МНО 
го. Температура постепенно 
опускается. На другой день 0 
может быть даже ниже нормы! 
пугайтесь. Сделайте гимнасти 
температура нормализуется, а 

При гипертонии или гипотони 
давление нормализуется не 
зу. Тренируйтесь настойчиво, С 
койно и желательно в одн 


В 


нее и установится норма: 
она нарушится при волне 
легко восстановите его 
тикой. 

При отеке легких наша п 
тика — единственная н. 
спасение, Делайте ее 
(лежа и сидя), столь 


т 


роцент гемоглобина, 
ффективна она и при туберку- 
° лезе. С осторожностью применять 
° ее надо тяжелым сердечникам. 
Начать с 600 вдохов в урок, затем 
увеличить до 800, 1000, 1200 итак 
далее, 
После 4—5 уроков делайте 2000 
вдохов. Вам должно быть легко. 
Но если есть затруднения, значит, 
вы делаете где-то ошибку. Ищи- 
те, где. Чаще всего это связано 
со стремлением взять воздуха по- 
больше. Не делайте этого. По- 
мните: вдох не объемный, а актив- 
НЫЙ, 

Если через 15—20 минут после 
тренировки у вас появилась 
одышка — не пугайтесь. Продол- 
жайте тренировку. Делайте за 


остановите, делая повороты голо- 
вы, «насос» и «кошку» по 2, ПО 4 
вдоха подряд. 

Вниманию родителей. Детӣ 
охотно делают нашу гимнастику, 
особенно если она идет в музы- 
кальном сопровождении, Но темп 
для них должен быть ниже. Торо- 
пить их нельзя. Урок следует пре- 
вратить для них в игру. Тов кошку, 
которая показывает зубки и пы- 
тается поймать воробья. И нюха- 
ет, нюхает воздух. Пусть они выв 
полняют присяды, танцуя, как ди- 
кари вокруг костра. Такие занятия 
лучше проводить в группе с не- 
СКОЛЬКИМИ детьми. 


робнее об этом ниже. 


Если в компании непосвящен- 
ных вы заговорите об оздорови- 
тельном беге, то, скорее всего, на- 
слушаетесь разного. И в том пла- 
не, что знакомый одного человека, 
которого в компании, конечно же, 
нет, начал бегать «от инфаркта», а 
получилось как раз наоборот. И 
что, мол, долгий бег только скорее 
изнашивает сердце, а ему приро- 
дой отпущено энное количество 
ударов и ни одним больше. Мень- 
ше — сколько угодно, больше — 
нет. И если кто-то приступает к 
занятиям ради того, ‘чтобы изба- 
виться от лишних килограммов, то 
это чистой воды глупость — садись 
на диету, ограничь потребление 
мучного, сладкого, соленого, жир- 
ного, и все будет о’кей. Ато вооб- 

_ ще чего проще: обратись к экст- 
расенсу, и пальцем не надо шеве- 
— лить — он с тобой по телефону 
поговорит или с экрана телеви- 
ра, и ты в два счета такие при- 
ь формы, что хочешь — на 


В вестнике «ЗОЖ» с первых дней его основания мы 
устаем говорить о необходимости физических нагруз 
как одной из главных составляющих понятия «Здоров 
образ жизни». При этом, безусловно, самыми доступнь 
ми упражнениями остаются медленный беги ходьба. Под | 


т0 МОЖЕТ БЕГ, ИАН 
ОтвеТЫ НЕПОСВЯЩЕННОМУ 


Так что же он‘может?. 

Скажем, существенно и в самую 
лучшую сторону влиять на дея- 
тельность сердца. К сожалению, 
люди не всегда подозревают б 
том, что их сердце нуждается в 
ремонте. Ну, иногда появляется 
одышка или неприятные ощущее } 
ния в груди. Однако электрокар» | 
диограмма никаких отклонений 0* 
нормы не показывает, и человек 
успокаивается. 

Но есть более достоверный тест > Г 
— та же кардиограмма, снятая при 
физических нагрузках. Доктор» 
Мервин Элштад из Лонг-Бича (Ка 2 
лифорния) пришел к заключении * 
что 40 процентов пациентов, ў Коў 
торых при стрессовой электрокар 
диограмме были обнаружены 
рушения в работе сердца, В 
ледующие 5 лет стали жерт 
инфаркта. Однако ученые 
указывают, что эти нарушения! 
гут быть устранены спе 
подобранными физическим! 
ражнениями, выполняемы 
контролем врача. 

Физические нагрузки ре 
дуются сегодня не тол 
средство профилактики! 
ных заболеваний, но икакќ 
ТИВНЫЙ. ечени 


восемь «инфарктников» участво- 
° вать в Бостонском марафоне, и 
семь из них пробежали всю дис- 
танцию (42 км 195 м), притом без 


малейших последствий. Примеров 


тому немало. Но, разумеется, боль- 


ные двигались к цели под тща- 
тельным контролем, медленно и 
постепенно увеличивая время 
бега, но ни в коем случае не пре- 
вышая скорость. 

Было бы несерьезно утверждать, 
что длительные физические упраж- 
нения, выполняемые в медленном 
темпе, стопроцентно исключают 
сердечные приступы. Тем более, 
что негативных факторов, которые 
могут повлиять на работу сердца, 
немало. Тут и высокое кровяное 
давление, и избыточный вес, и от- 

ношение к курению и алкоголю, и 
даже характер человека. 

К примеру, известный американ- 
ский врач и марафонец Том Бас- 
лер утверждает, что не зафикси- 
ровал ни одного случая инфаркта 
среди товарищей по дистанции. 
Возможно, Том Баслер несколько 
пристрастен, но сама статистика 
свидетельствует, что случаи иН- 
 Фаркта среди марафонцев чрез- 
вычайно редки. Не страдают они 
и другими сердечно-сосудистыми 
заболеваниями. . 
Кстати, поиск ответов на вопрос, 

в чем оздоровительный феномен 
марафона, возможно, вовсе Ме 
нуждается в фундаментальн 
чных исследованиях: 
онцы, в отличие 


раз жизни, направляя его именно 

в необходимую здоровую стезю. 
И когда задают вопрос: «Так что 
же все-таки ‘служит профилакти- 
кой болезней сердца — физичес- 
кие нагрузки или здоровый образ 
жизни?» — ответ может быть толь- 

ко один: и то, и другое, вместе взя- 

тые. 

Ну, а как же быть с тезисом от- 
носительно отпущенного приро- 
дой числа ударов сердца? Извес- 
тно, хорошо тренированное серд- 
це делает 50 ударов в минуту, не- 
тренированное, даже нормальное 
— 75. Элементарные подсчеты 
показывают, спортивное сердце в 
год производит на 13 (!) милли- 
онов ударов меньше, чем обычное. 
Стало быть, оно меньше работа- 
ет, больше отдыхает и... меньше 
изнашивается. Кстати, паузы меж- 
ду ударами — это не просто от- 
дых, это и целый химический про- 
цесс восстановления работоспо- 
собности сердца. Чем больше 
пауза, тем этот процесс каче- 


ственнее. $ 

Впрочем, оздоровительный бег 
способен не только предохранить 
от неприятностей — ато и выле- 
чить ваше сердце, но и уверенно 


выиграть сражение с полнотой. В 
печати постоянно 


за убежной Е 
= а речаются сведения о потерян 
ных на бегу к Цифры 


от многих 


ни 
различны, о 
факторов, но те, КТО 


том, что,тренируясь, вы сжигаете 
| жиры и увеличиваете или укреп- 
_ ляете мышечную массу. «Садясь» 
на диету, вы вместе с жирами те- 
ряете и мышцы. Еще в 1915 году 
доктор Бенедикт из Массачусет- 
ской больницы указал, что 25 про- 
центов веса, потерянного благо- 
даря диете, — это мышечная мас- 
са. Сбрасывая вес, вы теряете и 
мышцы. А, потребляя калорий 
больше, чем способен перерабо- 
тать, «сжечь» ваш организм, вы 
прибавите в весе исключительно 
за счет жиров. В результате жи- 
ров у вас станет больше, а мышц 
меньше. С потерей мускулов вам 
станет труднее носить собствен- 
ное потяжелевшее тело, и, будучи 
малоподвижным, вы наберете еще 
больше веса. 

При одновременной физической 
активности это исключено, ибо 
длительная работоспособность 
поддерживается в большей мере 
за счет энергии жиров. Есть и еще 
один важный момент. Он касает- 

ся активности пищеварения. У 
спортсменов все процессы пище- 
варения проходят быстрее. У ма- 
рафонцев, например, пища прохо- 
Дит по желудочно-кишечному 
тракту за 4-6 часов, тогда как у 
большинства людей — за 12-24 
часа. 

Впрочем, есть и другие аргумен- 

пользу именно занятий. Так, 


конец, занятия 

ают настроение и 
< Ивной т 
СТ! | 


Разумеется, если, тренируяс 
будете есть без оглядки, у 
придет медленнее. Поэтому сл 
дите за калориями! За разни 
между количеством потребляемой 
и количеством «сжигаемой» пи и, 


Вес 


Бег 
Велосипед 
Плавание 
Коньки 
Лыжи 
Гандбол 
Баскетбол 
Аэробика 
Теннис 
Горные 
ЛЫЖИ 
Ходьба 


Вид состояния, 
деятельности, 
спортивной активности > 
Человек в лежачем положении 3 
В сидячем положении 
За рулем 
В стоячем положении 
Легкая домашняя работа 
Велосипед (9 км/ч) 
Ходьба (4 км/ч) 

Оводство и огороднич 
Фехтование ; 


Первое не должно превышать вто- 


рое. Существуют таблицы кало- 
рийности для продуктов и для го- 
товых блюд — используйте их, 
Следите, сколько и что вы съели. 
Все подсчеты ведите с учетом 
вашего режима. Выбирайте: мень- 
ше есть или больше двигаться. 
Виды спорта по-разному «рабо- 
тают» на похудение. Некоторое вре- 
мя назад группа лучших специали- 
стов США разработала классифи- 
кацию видов спорта — в зависимо- 
СТИ от того, насколько они способ- 
ствуют улучшению физического 
состояния человека, снижению веса, 
увеличению мускульной силы, хоро- 
шему пищеварению, спокойному 
сну. Каждый из этих специалистов 
по своему разумению присваивал 
видам спорта за эту «работу» очки 
—3, 2, 1, 0. Передвами итоговая таб- 
лица. Выбирайте, что вам больше 
подходит (таблица 1). 
Когда в ваш образ жизни влас- 
тно войдет физическая культура, 


Итак, вы знаете 
такой образ жизни, 
пользу. Важно не те ь 
точки отсчета, с котор 
ственное здоровье, лу 
откладывай на завтра то, 


теперь достаточно 
который прине 


Движение для здоровья 


и особенно оздоровительный бег, 
вдруг обнаружится, что во всех 
«округлых местах», где вы беспеч- 
но копили жир, — на животе, на 
бедрах, на боках и ягодицах, —нач- 
нется отсчет сантиметров по ок- 
ружности в обратную сторону. 
Особенно это относится кженщи- 
нам: в среднем 25 процентов веса 
женщины приходится на жиры. У 
мужчин — 15 процентов. 

Итак, ваша жизнь приобрела но- 
вые горизонты, а фигура— строй- 
ность. И помните всегда: един- 
ственный разумный способ изба- 
виться от лишнего веса — «сжи- 
гать» побольше калорий из тех, что 
вы потребляете! Воспользуйтесь 
для этого другой таблицей, из ко- 
торой можно узнать, сколько каз 
лорий в час в среднем расходует 
человек (весом 70 кг) в том или 
ином состоянии, при тех или иных 
видах деятельности, отдав пред- 
почтение тому или иному виду 
спорта (таблица 2). 


много, чтобы выбрать 
сет вам несомненную 
И хотя говорят, что нет 
ь борьбу за соб- 


льзоваться другой истиной: «Не 


КАК В ЧЕТЫРЕ ЭТАПА 


ножество метод 
длагают сразу 


НАЧАТЬ БЕГАТЬ И 
НЕ ОСТАНАВЛИВАТЬСЯ 


ик приобщения К ' 
переходить к мег 


‚ соч 


УЖЕ а вый 


полеты: 


о университета проводят ши- 
педования по эффектив- 


м. Бегзанимает одно из пер- 

ых мест. Любопытно, что предла- 

гаемая программа носит название 

«Стэндфордская программа про- 

филактики ишемической болезни 
сердца». 

Этот комплекс заставит вас 

ходить пешком, затем бегать в раз- 
миночном темпе или просто мед- 
ленно бегать, что на самом деле 
одно и то же. Если вы никогда 
раньше не бегали, вы узнаете, что 
нужно для безопасного начала 
занятий и какие меры нужно при- 
нять затем для того, чтобы посте- 
пенно войти в форму. Если вы уже 
занимаетесь бегом, то программа, 
возможно, ничего не даст вам но- 
вого. Однако советуем познако- 
миться с ней — она поможет про- 
водить занятия регулярно. 

Общая беда: пользуясь многи- 
ми программами, люди начинают 
заниматься с большим энтузиаз- 
мом: Но потом пропускают одно 
занятие, другое, и вот уже, желая 
того или нет, они отступают на 
исходные позиции, забывая о ре- 
комендациях. То есть просто ус- 
тупают своему слабоволию, обсто- 


екс «Бег» поможет вам 
СЯ с этой проблемой 
п 


Бег прекрасно сочетает. 
личными другими форма 
тий. Допустим, атлетизм, 
велосипед, аэробика. р. 

Занятия бегом очень удоб 
самоконтроля и подбора 
нагрузок, что особенно важ 
начинающих. 

Положа руку на сердце, ска) 
что занятия оздоровительным 
гом не самое приятное в 
препровождение, тем не 
миллионы людей находят в это 
занятии удовольствие. Я 

Ваша цель. Прежде всего спе 
циалисты Стэндфордского 
верситета рекомендуют на, 
чальных этапах занятий сосреј 
точить внимание не на скоро 
на продолжительности зан 
Поставьте перед собой следук 
щие задачи: Ў 

— бегать не менее трех р 
неделю через день; 

— придерживаться продол 
тельности занятий не менее 209 
минут; 

— интенсивность занятий 
на быть такой, чтобы вы пост 
но могли давать себе все 
шую нагрузку, развивая вын 
вость. 

Поверьте, польза от заня 
дет огромной. Тем более 
общиться к ним могут люд 
тически любого возрас! 
старшего. При этом бег 
тельно способен: Е 

— продлить жизнь; 


— снизить риск. 
болезни сердь 


— следить 
БОКИ 


’— дать человеку возможность 
почувствовать себя привлекатель- 
ными симпатичным. 


1и | Задумайтесь над этими перс- 
м, | пективами, и вы неизбежно при- 
Ей дете к выводу, что вам просто не- 
под обходимо заняться оздоровитель- 
ным бегом. 
бе Несколько наставлений. Наша 
ом работа будет разделена на четы- 
ре этапа. Вы должны освоить каж- 
пе- дый этап, прежде чем перейти к 
Ни- следующему. 
на- Первый этап не займет много 
до- времени. Его назначение — по- 
ти, а мочь вам подобрать нужный темп 
ТИЙ для начала занятий. В дальней- 
дую- шем все решат индивидуальные 
возможности вашего организма. 
‚аз В Очень может быть, что вы придете 
к следующему этапу через неде- 
жи- лю, но, возможно, вам потребуется 
о 30 гораздо больше времени, пока 
20- организм не окрепнет и вы посте- 
А пенно не достигнете нужной вы 
долж носливости. 
Стоян” Разрешение врача. По програм- 
боле” ме «Бег» вам предстоит очень по- 
чосли степенно получать нагрузки и сле- 
вите за работой сердца, чтобы не 
тий буг допустить перенапряжения. Да 


вайте при этом рассмотрим два 


н Варианта. Вам еще нет пятиде- 
— сяти. е каких-то 


у вас не 


избыточный 
большой ра 


была СО 

а спокойна, поговорите о сі 
ем решении ‚заниматься бегом с 
врачом. Но если вам за пятьде- 
сят, или у вас в прямом родстве 
(родители, братья, сестры) имелись 
случаи ишемической болезни 
сердца, или у вас какие-то ослож- 
нения со здоровьем вообще, обя- 
зательно поговорите со своим 
лечащим врачом. 

Словом, проанализируйте свое 
состояние и принимайтесь за 
дело. При этом важно знать не- 
сколько моментов. 

Первый из них — обувь. Это 
крайне важно. Не рекомендуется 
бегать в резиновых тапочках или 
кедах, особенно старых. Конечно 
же, желательны кроссовки. С тол= 
стой подошвой, с опорой для пят- 
ки. Свободные. (Прим. ред. — 
Конечно же, исходя изнашей дей- 
ствительности, такие кроссовки 
заполучить непросто. Купите те, 
что имеются в магазине. Пусть это 
будетне «Адидас», пусть неважно- 
го качества, но возьмите на одина Е 
два размера больше и вложите в р 
них толстую упругую стельку). 

Меньшее значение имеет одеж- 
да. В принципе, бегать можно в 
чем угодно. Но никогда не надей- 
вайте для бега прорезиненные 
куртки или другую одежду. кото- 
рая не пропускает воздух и не 
позволяет поту испаряться. к 

перегревом. Наш 
холодную про- 


сделать этот выбор на науч- 
‘ной основе. Но для этого нужны 
лабораторные условия. В повсед- 
невной же жизни довольно про- 
сто и надежно пользоваться по- 
казателями ЧСС (частоты сердеч- 
ных сокращений). По ЧСС вы мо- 
жете судить, достаточно ли быст- 
ро вы двигаетесь, но и не слиш- 
ком ли быстро. Представьте себе 
взаимосвязанную работу сердца, 
крупных мышц и кровеносных со- 
судов. Когда крупные мышцы на- 
прягаются во время бега, сердце 
бьется чаще, чтобы снабдить их 
кислородом. Продуктивность сер- 
дца увеличивается за счет того, что 
оно сокращается с большей си- 
лой. Однако в работе может на- 
ступить момет, когда частота сер- 
дечных сокращений превысит оп- 
ределенную границу, что повлечет 
за собой перегрузку сердечно-со- 
судистой системы. Эта ситуация 
неизменно отразится на показа- 
телях ЧСС. В таком случае следу- 
етнемедленно снизить темп бега. 
В идеале сердце должно сокра- 
щаться с частотой, которая не 
выходит за пределы оптимально- 
го для вашего возраста диапазо- 
на, Если вы склонны проводить 
математические расчеты, то вос- 
пользуйтесь общепринятой фор- 
мулой. Вычтите из 220 свой воз- 
раст. Оптимальный диапазон ЧСС 
будет лежать между 65-75 процен- 
тами от полученного числа. 
тЫ а 
. кращений для 
в возрасте 20 лет — 130 — 


верку пульса, сдела 

в течение 10 секунд. 
будет число ударов для лк 
возрасте 20 лет — 23 —25 
цати — 22 — 24; сорока 
23; пятидесяти — 19—21; 
десяти — 18 — 20; семиде 


17 — 19. Я 


Итак, вы узнали достаточн 
того, чтобы сделать первыец 
Давайте еще раз проверим 
Вы получили «добро» у © 
врача, если это нужно. Как 
вас с обувью? Помните: во 
хонепроницаемая одежда не! 
на. Найдите часы с секун 
стрелкой. 


Ну а теперь давайте проведе 


пробную прогулку-пробежкў: 
ланируйте ее в пределах 20 м 
с тем, чтобы выяснить, с как 
грузок вам начинать. Выбе 
время за час до еды или @ 
два часа после еды. 

Что ж; начнем первое на 
нятие. 

Пройдите довольно медлей 
не напрягаясь, минут 5, чтобы 
мять мышцы. 

Пройдите еще 5 минут, наз 
раз живее, свободно размах 
руками. 

Остановитесь и посч 
пульс в течение 10 секунд. 
те — мы давали оптимал 
казатели. Если ваш пуль 
сил оптимальный диапаз‹ 
шите темп и походите еі 


пределы оптимальне 


лей, то продолжите с1 
нуе ходьбу. 


ў № 


"й 


ШООРАТЫ паре ро м 


‘ниже оптимального для вашего 


возраста. В таком случае в остав- 
шиеся 10 минут попробуйте рас- 
пределить нагрузку так: 4 минуты 
медленного бега, 1 минута ходь- 
бы, еще 4 минуты бега и еще 1 
минута ходьбы. 

Все. Ваше занятие закончилось. 
Замерьте пульс. Будет отлично, 
если он не выйдет за пределы 
оптимального. Значит, вы готовы 
к более серьезным нагрузкам. 

Итак, мы начинает действовать. 
Приготовьтесь. На этом этапе вы 
пройдете две ступени нагрузок. 
Помните, мы ведь провели проб- 
ное занятие и хорошо знаем, на 
что способны. 

Допустим, вы убедились, что от- 
носитесь к числу полнейших раз- 
валин. Даже обыкновенная ходь- 
ба дается вам с трудом. В таком 
случае с нее давайте и начнем. 
Начнем, имея в виду, что мы долж- 
ны двигаться не менее 20 минут. 

Все. Оделись, как рекомендова- 

лось выше. Вышли на улицу, в 

сквер, парк, на пришкольную пло- 

щадку или стадиончик = и вперед. 

Что там у нас? Медленная ходв- 

ба вот и прекрасно. Пошли. 

теперь мы опять-таки обращаем 
вас к опубликованному, уже ма- 
териалу. Вспомните о своем пуль- 
се. Замеряйте его время от врез 
мени. Если показатели превыша- 
ют допустимые границы для 88 
низьте темп. 
и другая, так скат 
ая рекоме , 
при котором мож" 
со своим парта 


пании. — Прим. ред.). 
ваша беседа стала затруднитель- 
ной из-за недостатка дыхания, 
снизьте нагрузку. Отдохните, дви- 
гаясь в очень медленном темпе, а 
затем обратитесь к начальному. 

Но, может быть, мы начнем за- 
нятия сразу со второй ступени — 
с быстрой ходьбы? Если это так, 
то — прекрасно. При этом сохра- 
няются все те правила самоконт- 
роля, о которых говорилось выше. 

Есть и третья ступень, при кото- і 
рой вы в свои занятия энерич= 
ной ходьбой вкрапливаете эпизо- 
ды бега, опять-таки памятуя о том, 
чтобы в сумме вся тренировка 
заняла у вас не менее 20 минут. 
Рекомендация такова: 4 минуты 
энергичной ходьбы, затем минута л 
разминочного бега. На языке куль- і 
туристов получается четыре под- | 
хода. Я, ! 
Наконец, последний вариант. | 
Возможно, вы о себе очень высо- ! 
кого мнения. Возможно, и это дей- 
ствительно так, вы подготовлены | 
к более высоким нагрузкам. В та- 4 
ком случае стэндфордны предла- 
гают вам иной режим: 3 минуты 
ходьбы и 2 минуты бега при той 
же продолжительности занятий — 
20 минут. 

Если у вас закружится голова 
или вы почувствуете боль в груди, 
немедленно прекратите занятия. 

Запомните: ни в коем случае не. 
насилуйте себя. Это главное ус- 
ловие, соблюдая которое, вы 
жете скорее прийти к следук 


ы ют вам удовольствие. 


тособны ли ВЫ на о 

оставляет ли вам тр Е 
ие? Хочется л 
быстрее? Дос- 

ыхания И сил? 


Дт 
& запас д а 
таточен ли ТИНЫ — 


если ответ поло 
И ае на ступень р 

Такчто же унас получается: 
начали? Прекрасно. Сейчас очень 
важно выбрать для себя оптималь- 
ный режим. Вы, наверное, ПОМНИ- 
те наше главное условие — бежать 
в темпе, при котором можно раз- 
говаривать с партнером. 

Вот-вот, это очень важно — иметь 
партнера по занятиям. Вы просну- 
лись в неважном настроении, вам 
не хочется выходить на пробежку. 
Но вы знаете: партнер ждет. И это 
обяжет вас сделать выбор. Мы 
надеемся, вам понравилось соче- 
тание бега и ходьбы. Это самый 
простой способ приобщения к 
оздоровительной тренировке. 
Главное условие — вы должны 
получать удовольствие от занятий. 
Если такового не наблюдается, 
значит, монотонные беговые тре- 
нировки совершенно противоре- 
зат вашему характеру. Попробуй- 
те выбрать для себя что-то дру- 
гое. Это может быть атлетизм, гим- 
настика, тайдзицюань, то есть что- 
то более эмоциональное. 

Но, допустим, занятия доставля- 
Вс 
/дьте бдительны, Вы не о 

доставить лени возможность 
ПИТЬ «на горло собственной 
‚дин пропуск занятия без 

”, Одна уступка самому 
Мать начало кон- 


не говори 
чем отправиться в путь, прод 
те несколько нехитрых Уп 
ний. Особенно полезны те 
влияют на ваши суставы нор 
плеч, таза. Различные кругов 
движения, наклоны, приседанй 
все движения хороши. Е 
Запомните еще одно правило 
После бега никогда не оста 
ливайтесь. Дело в том, что во вре 
мя бега или ходьбы к ногам при 
ливает больше крови, нежейй 
обычно. Чтобы дать крови 86 


можность перераспределитво 


нужно неторопливо походить: 
Ну а теперь нам бы хотело 
напомнить вам ступени наврузок 


первая — четыре минуты ходвоа 


минута бега; вторая == три мив 
ты ходьбы, две минуты бега 
тья — две минуты ходьбы, три М 
нуты бега; четвертая — одна № 
нута ходьбы, четыре минуты ® 
Какую ступень выбрать? МЕ 
этом уже говорили. Важно, 
ваш пульс соответствовал 
ходимым параметрам. Он 
уже рассказывали в наш 
грамме приобщения к 6 
программа разработана ©й 
листами Стэндфордского. 
ситета. Она поможет вам б 
щиться к бегу и сохранить ЛЮ 
к нему на долгие годы. 
Программа рассчитана # 
ре этапа. Сколько по в 
Дет длиться каждый 
Только от вас. На первс 
если помните, вы 
посильный для себя. 


_ Ром вы способных 


ОбЕООЫТ хттаоо 


о 
73 


° чаях при определении темпа вы 
должны руководствоваться пока- 
 зателями ЧСС (частоты сердечных 
сокращений) и простым тестом — 
способностью разговаривать с 
партнером. Кстати, вполне может 
оказаться, что вы способны бежать 
все 20 минут, сохраняя пульс ниже 
оптимальных показателей. Значит, 
данная программа вам не нужна 
и стоит поискать другую, если вы, 


АНав- | 
› вре. И конечно, намерены бегать более 20 
при: | минут или замахнуться в будущем 
Же на марафон. 9 
: і Итак, на первом этапе занятий 
1 воза вы выясняете свои возможности 
ИТЬСЯ | и осваиваете одну из предлагае- 
125 А мых ступеней; 
телось › 1-я; медленная ходьба; 
грузок 2-я: быстрая ходьба; 
«одБбЫ! | 3-я: 4 мин. ходьба — 1 мин. бег; 
д. мину: 4-я: З мин, ходьба — 2 мин. бег. 
га; тре’ | Вы определили свои возможно- 
три Ми сти в диапазоне предложенных 
МИ ступеней. Но это не все. Первый 
дна т этап занятий закончится только 
тЫ бе тогда когда на протяжении, скажем, 
? Мы 0 недели показатели пульса ни разу 
о, Ч не выйдут за пределы оптималь- 
ного для вашего возраста. 


На втором этапе вам предлага- 
ются все те же четыре ступени: 
Начинайте с той, которую вы выб- 
рали на первом. За этап осваива- 
ется две ступени. Но переход от 


дной к другой (обратите внима- 
| Дай і ществляет- 


3-я: 4 мин. ходьба — 1 мин. 


4-я: 3 мин. ходьба — 2 мин, бег; 
5-я: 2 мин, ходьба — 3 мин. бег; › 


6-я: 1 мин. ходьба — 4 мин, бег. 

При этом запомните: если выне 
способны ктренировке по третьей 
ступени, значит, третий этап вам 
осваивать рано. 

Заметим по ходу разговора: мы 
довольно вольно излагаем про- 
грамму. Просто у нас нет возмож- 
ности привести все графики и 
таблички, которыми она начинена. 
Авторы программы, например, на- 
стоятельно рекомендуют состав- 
лять графики занятий на неделю 
и обязательно фиксировать в них 
показатели пульса. Напомним 
еще раз: переходить от ступени к 
ступени на данном этапе, каки на 
втором, можно только тогда, когда 
показатели пульса во время тре- 
нировки перестают попадать в 
оптимальные отметки. Мы их уже 
приводили, но повторим: для воз- 
раста 20 лет— 23-25 (подсчет про- 
изводится в течение 10 секунд); 30 
лет— 22-24; 40 лет— 21-23; 50 лет 
— 19-21; 60 лет— 18-20; 70 лет — 
17-19. 

В принципе же оптимальный 
пульс можно определить следу- 
ющим образом: из числа 220 от- 
нимите свой возраст. Оптималь“ 
ная ЧСС должна находиться меж- 

у 65 и 75 процентами от полу- 


ете получать удо- 
ибо сможете 
меню, 


ассу. Вынан 
вие от пищи, 
разнообразить ее 

абирая при эт 4 
ваши МОЦ обретут упругость, 
станут тверже, вы ое а 
‘себе уважением. Как проник” 
сяк себе уважением любой чело 
век, который добивается какой-то 
поставленной цели. 

Наконец, крепче станут ваши 
кости, что очень важно, если вам 
за 60 или 70. 

Но вернемся к нашему бегу. Все 
повторяется по примеру предыду- 
щих трех этапов. То есть трудно 
предсказать, сколько времени зай- 
мет освоение этого решающего 
очередного этапа вашей беговой 
подготовки — несколько дней, или 
несколько недель, или несколько 
месяцев. Собственно, этот после- 
дний этап может длиться вечно. 
Девятая ступень предусматривает 
бег в разминочном темпе без ог- 

раничения времени. При этом есть 
только два условия: тренировки 
приносят пользу, если они достав- 
ляют вам радость и соответству- 
ют состоянию вашего организма. 
Авы, конечно, помните, каковы здесь 

оценки. Это либо возможность 
разговаривать с партнером по 
бегу, либо показатели пульса. Мы 
публиковали их несколько раз, 

А сейчас давайте вспомним о 
тех ступенях, по которым вам 
предстоит подниматься на этом 


2 : 2 мин. ходьба — 3 мин, бег: 
мин. ходьба — 4 мин. бег: 


нЕ Я непрерывный бег в течение 


МИ 


Е зый бег в течение 


Й 


Вспомним также и ва 
правила. Переход от одной 
пени к другой СУЕТ 
только тогда, когда в течени 
ределенного времени — неде 
и даже более — ваш пуль 
попадает на оптимальные зна 
ния. Это требование — гара 
того, что вы набираете фор | 
последовательно, не форсируя Я 
нагрузок. Повторяем: мы не од» 
нажды публиковали оптимальные, 
значения пульса для различного 
возраста. Мы не однажды публи- 
ковали и формулу, по которой 
этот пульс можно вычислить, 
Исходные этой Формулы —= 220 
минус возраст. А далее, исходяиз 
своих возможностей и показате: 
лей пульса, вы должны умножаты к: 
результат на какой-то процентов ні 
этой нагрузки — 0,6; 0,65: О сі 
Максимальный показатель, котоз ц 
рый рекомендуют специалисте 
Стэндфордского университета» 
это 0,8. Ускорение в таком темпе 
предлагается поддерживать Не и 
сколько минут. Критерии все те 
же: завершить ускорение, ЕСИ 
почувствуете боль в груди или 
сможете говорить с партнере» 

Не забывайте о разминке. 
делайте перед началом за 
несколько упражнений, напр: 
ных на подготовку к бегу ме 
суставов. 

Мы надеемся, что вы по 
бег, а полюбив его, станет 
более 20 минут. Постара 
Этом случае получать © 
больше сложных углево 
рые содержатся в хлеб 
ле, рисе, кукурузе, ма 
делиях и овощах. | 

Если вы растянул 
ложите к не 


Уту” е 


мени вы не сможете при этом 
бегать. Что ж, постарайтесь под- 
держивать форму другими сред- 
ствами — теми, при занятии кото- 
рыми данная мышца исключается 
из нагрузки. 

И запомните; хорошую физи- 
ческую форму нельзя запасти 
` впрок. Если вы не будете зани- 
маться регулярно, вы:очень быст- 
ро расстанетесь со своим состо- 
янием. Смысл вашего приобще- 


В Древней Элладе на высокой 
скале давно были выбиты слова: 
«Хочешь быть сильным — бегай, хо- 
чешь быть красивым — бегай, хо- 
чешь быть умным — бегай!». 

Именно эти слова стали основт 
ной заповедью в самый критичес- 

кий для меня момент. Зимой 1979 
года состояние здоровья действи- 
тельно стало критическим. Порок 

сердца, хронический тонзиллит, С 

_ трудом работающие суставы п0- 
звоночника и постоянная головная 
боль, миозиты мышц спины, колит, 
гастрит, геморрой и много чего 
о. Председатель городско- 
изкультурного клуба «Уголек» 
урсов предложил вместе 


т бегу в том, чтобы, приобщив- 
ь, уже никог ть за 
Уды да не бросать за- 

Что в будущем? Есть очень мно- 
го вариантов. Конечный — и са- 
мый значительный — это ваша 
попытка покорить марафонскую 
дистанцию. Если длительный бег 
доставляет вам радость, в этом 42- 
километровом преодолении нет 
никакой сложности, 

Желаем вам успехов! 


БЕЗ ПРАЗАНИКОВ И 
ВЫХОАНЫХ 


Имя Надежды Семеновой сегодня известно всем пою 
кам здорового образа жизни. Ее работа «Семь ступеней ` 
ния» стала чем-то вроде классики. 
свой путь к здоровью Надежда Алексеевна начинала с бега! 
цой. Послушаем теперь ее советы и рекомендации: 


Однако мало кто знает, 


ся на участие в моей жалкой судь- 
бе. 

С тех пор прошло много лет, ия 
на своем опыте убедилась, что 
именно сочетание физической и 
психологической радости — луна 
шее лекарство для ослабленного, 
больного, отравленного лекар- 
ствами человека. Ч 

Проникнувшись верой в целеб- 
ность бега, смело выходите на ули» ЕР 
цу, в сквер; в парк, на стадион. Бе- \ 
жать можно прямо от порога ва- 
шего дома. Сначала соседи и ред“ 
кие прохожие будут уди 
смотреть на вас, потом суда 
6 ть 
спокойно бегите, ' рьте 
им тоже очень хоче р 


‘а. На полчаса забудьте о том, 
— что не выбит ковер, не приготов- 
° лен обед, не закончено служебное 
‚ задание. 
Бег должен быть медленным. 
Лучше всего в одиночку. Никогда 
никого не ждите, не договариваи- 
тесь о встрече дома. Если вы на- 
шли себе компаньона для бега, 
пусть ваш приятель приходит в 
сквер, на улицу, в парк, то есть к 
месту пробега. Слишком часто 
срываются тренировки и теряет- 
ся драгоценное время. Встречи не 
должны планироваться. 

Если ваше здоровье слишком 
подорвано, начните с ходьбы от 
порога. Ежедневно отправляйтесь 
утром на улицу. Никогда не под- 
держу тех, кто ссылается на днев- 
ную ходьбу по делам. Это совсем 
другое. Днем вы одеты соответ- 
ственно обстоятельствам. Вы оза- 
бочены обстоятельствами и пси- 
хически настроены на иные цели. 
Выходя же специально на тропу 
здоровья, дозируете ходьбу по 
расстоянию, темпу, продолжитель- 
ности и содержанию этого пре- 
красного занятия. Медленный 
темп ходьбы — шагов 70-90 в ми- 
нуту, при среднем — 90-120, при 
‚быстром 120-140. Не сутультесь, 
держитесь прямо, плечи расслаб- 

лены, взгляд устремлен вперед. 
Ходьба должна быть естественной, 
зина дистанции 1,5-2 км в нача- 
анятий и еженедельно добав- 
500-600 м, доводя до 5-7 км. 


ых себе не делаю. 
егулярных заня- 


А ботоспособность 


1е 


Избегайте больших ко 
опытных бегунов. Нас дол 
тересовать один резуль 


работка выносливости и усто) б 
вости здоровья. Начинающем Р 
надо помнить несколько п в 
не перенапрягаться, не пропуска Д 
тренировки, нагрузки наращи с 
медленно и по самочувствию, уве х! 
личивать только дистанцию, аре. к 
скорость, выходные и прадничные б 
дни «ознаменовывать» увеличения б 
ем дистанции пробега в 3-5 раз, тє 
вести дневник самооценки состо: сі 
яния и здоровья, к оздоровитель» 0) 
ному бегу приступать лучше посе вс 
ле очистки кишечника и упорядо- Пі 
чения питания. дг 
Скорость пробега может быть ве ну 

5 до 10 минут на километр, апр0 ха 
должительность от 60 минут И 605 
лее. При малой возможности ча 
времени оздоровительный аф Е 
фект дает и 15—30-минутная 0005 мг 
бежка, но лучше все-таки рок ти 
подарить своему телу 60 МИНИ ко 
бега. Это оптимально. Эта УЖ ра 
будет хорошая компенсация" сн 
клонениям в организме и 06 Ст: 
для укрепления устойчивого ри 
ровья. У вы 
Дозировка бега должна 0р ни: 
диться по длительности И Єк Ов 
сти (5-10 минут на км) й Т 
че; 


чине пульса. 
Контрольные показател 

ты пульса при занятиях 6 
до 30 лет: 130-160 уд. 
31-40 лет: 120-150 уд./ 
41-50 лет: 120-140. 
51-60 лет: 110-130 


добно. Не откладывайте трени- 
_ ровки до покупки красивого кос- 
тома. Настоящие бегуны очень 
любят свои прожаренные солнцем, 
промытые дождями и пропахшие 
ветром «рабочие» одежды. Из 
обуви лучше всего кроссовки с 
супинаторами, с матерчатым вер- 


те | хом, обеспечивающим дыхание 
ме кожи ног, охлаждение во время 
ные бега. Решайтесь! Сбросьте с себя 
ени» | бремя дурного эгоизма, расслабь- 
раз, тесь. Где взять время? Займите у 
2СТО: Сна или бессонницы, если она 
тель- одолевает. Лучше всего сразу 
ПОС" восстановить в памяти порядок в 
рядо- Природе и покончить раз и навсег- 
да с беспорядком в использова- 
ыть т нии времени для работы и отды- 
а про- ха. ' 
т п Ложиться спать — не позже 23 
сти ПО часов, а вставать не позже — 5- 
ый эф: 580. Такой распорядок макси- 
про мально приближен к деятельноб- 
ая ом ти всего живого на земле. Слиш- 
Л У | ком велика цена за каждый час 
о ми е | работы ночами и за каждый час 
это У ВА сна после 6-7 утра. Не соответ” 
ция 0 ствующий физиологическим био- 
л ритмам распорядок дня насильно 


вызывает патологические измене- 
НИЯ в теле и прежде всего в не- 
рвной системе. 

’ Только сильно пострадав 
еловек, припертый к стенке бо- 
нью, узнав ужас безвыходного 


ложения и «восстав ИЗ пепла 
может понять 


ший 


МИЛЛИОН, Н тот 

то за то, СЕ В 
, от делал упраж- 

нения вместо него...». 3 

Борьбу за продление своей жиз- 
ни с помощью правильного пита- 
ния и физической культуры вам 
придется вести самому: богаты вы 
или бедны — все равно. Полчаса 
в день на оздоровительный бег — 
это довольно выгодное помеще- # 
ние капитала, если учесть, что каж- 
дые полчаса принесут 10 часов 
здоровья, радости жизни. 

Думаю, что люди, очень долго не 
уделяющие своему здоровью вни: 
мания, страдающие от сердечной 
недостаточности, ревматических 
суставов, патологических измене- 
ний в желудочно-кишечном трак: 
те, вечно страдающие от простуд 
и неврастении; могут довольно 
быстро преодолеть свои хворих 
Пятнадцать лет назад я ни дня не 
жила без валидола и уже еле дви- 
галась. Очистив кишечник, освои- 
ла раздельное питание. Исходя из 
теории Шрота, сделала выводы © 
природе ревматизма. Он начина- 
ется из-за захламления тела не 


полностью переваренным белком. 
ак и мяса. Белок 


при окислении проходит две глав- 
ные стадии: расщепление до мо- 


чевой кисло 
мочевины, которая в 


ет 
П 


ение» №3, 19997. 


“ревмапробу крови отмечают кре- 
_стами. Ревматику нельзя есть бел- 
ки, как бы ни хотелось. Ведь они 
не перевариваются полностью, 
захламляют тело, приближают 
смерть. Аппетит одолевает. Мое 
состояние в прошлом: «Без мяса 
я голодна, с мясом — ближе к 
смерти». Так я стала на путь вы- 
ведения мочевой кислоты из тела. 
В декабре 1979 года моя ревмап- 
роба СРБ дала три креста с боль- 
шим запасом. Я стала бегать и 
ходить в баню. Прогревая тело и 
совершая мышечную работу, из- 
влекала и сжигала не израсходо- 
ванную в обычной жизни мочевую 
кислоту. Одновременно резко со- 
кратила потребление животных 
белков. Бег, бег, бег — ежедневно, 
без перерывов. Медленно, но уве- 
ренно улучшалось самочувствие. 
Шрот писал, что подобная бо- 
лезнь отступает даже у лошадей, 
если их не кормить и заставлять 
работать до пота. Через год ана- 
лиз СРБ — уже два креста. В это 
же время я познакомилась с ра- 
ботами доктора медицинских наук 
Шакирова — легендарного знато- 
ка мумие. Это о нем говорят како 
человеке, второй раз открывшем 
человечеству мумие. В своей кни- 
ге «Черный бальзам» он говорил 
и об общеукрепляющем факторе 
«горной смолы», в материалах 
Международных симпозиумов 
имелись и рецепты по лечению 


час до еды утром и через дв: 
после еды вечером. Приче 
ле 10-дневного цикла — 
ный перерыв. И еще особен 
ти: во время приема мумие не 
есть животные белки, чай, коф 
спиртные напитки. \ Е "9 

Как только утром, еще в полу. › 
дреме, выпивала раствор мумив в" 
сердце вливалась боль. Через 10 
минут это была уже жгучая боль 
раны, будто смазанной йодом, Я 
чувствовала и понимала, что это 
раны, обнажившиеся в мыйце сер 
дца от «вытащенных» кристаллов 
мочевой кислоты. Больно, но надо! 
Боль отступала через 20-30 мину» 
Утренние занятия бегом продол 
жались 40-60. С каждым днем ета 
новилось легче и радостнее жите 

В 1981 году я пробежала свой 
первые 10 км. Не рассчитывая Ви 
на какие особые достижения, кро 
ме собственной радости, я Долго 
еще бродила в лесу, не догадыва? 
ясь, что организаторы пробега вс6 
ищут меня, чтобы вручить медаль 
призера в возрастной категорий» 
Как следствие, и ревмапроба 81 
октябре 1981 года оказалась 863 
го один крестик! В июне сл 
щего года стала наращивать 
мы медленного бега и впе 
пробежала 30 км. В июле 
готовиться к московскому! 
фону мира. Для меня это 8 
очистить свое сердце от м0` 
кислоты полностью. За год 
бавила в выносливости, УСТ 
вости в здоровье, забыл 
студах. „гй 

Пробовала ходьбу по 
ряла в холодную в 
ла, что с холод 
ладно, Во 


м 


УМИ 
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ном закаливании шлаки в моем 
теле давали такие воспаления, что 
меня не спасала ни баня, ни сау- 
на. И, конечно, выручал бег. В 1983 

оду мне было 43, я выпила 43 г 
мумие, бегала 80-70 км в неделю, 
попробовала себя в марафоне. 
Ревмапроба впервые показала 
«минус». Электрокардиограмма — 
«сердце внорме», флюорограмма 
— «сердце и легкие в норме». 

В августе 83-го состоялся мой 
Марафон мира по ОЛИМПИЙСКОЙ 
трассе. Дистанцию 42 км 195 мя 
тогда пробежала за 4 часа 29 ми- 
нути 30 секунд. Это был норма- 
тив международного класса, даже 
с запасом в 30. секунд! А еще че- 
рез две недели я уже вышла на 
старт 75-километрового пробега. 

Гуковский клуб любителей бега 
«Глобус» принял и мои предложе- 
ния по питанию участников сверх- 
марафона. На пунктах «заправки» 
уже не ставили фляги с бульоном, 
тарелки с вареной уткой и про- 
чими белковыми обедами. Столы 
ломились от яблок, винограда, яр- 
кого перца, арбузов, сока, морко- 
ви. Живые продукты пополняли 
запас энергии, а белки для рас- 
щепления организм изыскивал из 
ревматических залежей. 
С тех пор я свои марафоны «бе- 
Гаю на шлаках». Чем больше бе- 
‘гаешь, тем лучше самочувствие. О 
одготовке к марафону © поеда- 
елков никогда не думала; 
что уревмати- 
счислимые резервные депо 
узок бега — 
лаки в теле. 


‚зай УМ , 


всего устойчивое здоровье, Ма- _ 
рафоны придут сами, если придут 
вообще. Главное для меня — 
ежедневный бег в парке, хатха- 
йога — 15-20 минут, еженедельная 
парная. 

Твердо уверена, что ежедневные 
пробежки 3-3,5 км дают возмож- 
ность жить, не болея, на одном 
уровне. А ежедневная дистанция 
7-10 км стрехкратным увеличени- 
ем ее в выходные дни — это уже 
прогресс в здоровье, наработка 
новых уровней выносливости и 
устойчивости. Именно в беге, как 
ни в одном виде тренировок, преже 
де больной человек должен проз 
явить упорство в большой, кропот- 
ливой, ежедневной работе во имя 
жизни. Еще раз повторяю == без 
выходных. Нет выходных ДЛЯ же- 
лания быть здоровым. Не помеха 
и плохая погода. Гилмор писал: 
«Вам безразлично, какая погода 
будет во время ваших похорон! 
Зачем же разбираться тогда» ког- 
да вы хотите остаться в живых?». 

Не помеха для бега, если вы потя- 
нули мышцу. Бегайте медленнее. 
Мышца придет в норму быстрее, а 
чем при пассивном ожидании = 
лучшений: 
у  мериканские врачи считают, 
что с 13 лет ухудшается состоя- 
ние сердечно-сосудистой систе- 
мы. Бегун на длинные дист и 
может рассчитывать на 10- 2 
жизни больше по. И 
обычными люде 
томические исс 


хо 


марафоны я бегала с частыми 
остановками и отдыхом для ног в 
стойке на плечах. Режущие боли 
° в венах, особенно в икроножных 
мышцах, говорили о том, что вены 
в плохом состоянии и не способ- 
ны безболезненно пропустить уве- 
личивавшееся количество крови. 
Выручили магнитотроны В. С. Пат- 
расенко. Его аппликаторы на ик- 
роножные мышцы помогали снять 
боль и увеличить проходимость 
вен. Прошло время. Теперь про- 
блем нет. Изменилось к лучшему 
состояние моей сосудистой сис- 
темы, изменился состав крови 
(очистку печени я провела четы- 
ре раза, почек — дважды). 

После своих занятий оздорови- 
тельным бегом считаю, что бег 
трусцой — все-таки самый есте- 
ственный метод тренировки тела. 
Он как бы возвращает человека в 
далекие времена, когда за каждым 
завтраком, обедом, ужином надо 
было немало побегать. Бегите 
просто, как более удобно. Рас- 
слабьтесь, дышите носом. Если 
приходится дышать ртом, значит, 
вы бежите слишком быстро. Не 
зажимайте руки. Расслабьтесь. 


СВгАА ВЕЧЕР МУДРЕНЕр 


всегда прихо; ‹ 
выводам гоп, Ы го) 


Бег оздоровительный с: 
похож на бег спортивны 
ведь совсем иные цели. По 
ущерб своему здоровью. - 

Бег трусцой прекрасно и 
ляет фигуру и способствует 
витию эластичных, длинных, т 
мышц. В этом он родетвенни 
йоге. 

В беге хорошо проходят св 
образные сеансы медитации, 
слабленное тело раскрепощает 
мозг, подсознание срабатывает а и 
развитие интуиции. Разрешаются 
порой очень сложные, порой не. 
разрешимые прежде проблемы, 
Мои друзья по бегу стали писать 
стихи, лучше чувствовать музыку 
А иногда решения технических зая 
дач возникают прямо на тропе» 
Удивительно развивается человек 
— чистый внутри, бескорыс аа 
душой и бегающий. р. 

Заканчивая свой рассказ о беге, 

я хочу, чтобы каждый, кто займет 
ся оздоровительным бегом, почув 
ствовал то же, что ия. е 

Бег дарит мне удовольствие и 
каждую минуту. Даже самый 
хорадочный день дома и на ра 


те после тренировки утомит 
меньше, 


рос времени очень в 
К сожалению, в. жизни 


Многие люди рассуждают 
примерно так: «Целесообразность 
утреннего бега очевидна: двига- 
тельная активность на свежем, 
еще не загрязненном воздухе — 
р прекрасная зарядка на целый 
день». Однако оказывается, что 
| этот случай, когда двух исходных 

данных (двигательная активность 


5 и чистый воздух) слишком мало 
“906 для правильного вывода. Необхо- 
т димы еще и специальные знания, 
А касающиеся особенностей био- 
ОтСя химических реакций в организме. 
у не- Уже многие десятилетия люди 
емы. во всем мире занимаются оздо- 
'сать ровительным бегом, но только не- 
зыку; давно были проведены исследо- 
их за- вания и получены важные данные 
ропе о различном влиянии бега на 
повек организм человека в зависимости 
-ТНЫЙ от времени тренировки. Так, ис- 
следования японских ученых при- 

‚беге, вели к очень важному открытию. 
имет" Оказалось, что бег в первой по- 
почув" ловине дня приводит к увели- 
чению на шесть процентов тром- 

ие боцитов в крови, что в свою оче- 
ой) редь повышает вероятность тром- 
ый ЛИЗ бирования кровеносных сосудов. 
‚ рабо { Вечерний бег, напротив, приводит 
М К уменьшению количества тром- 


оцитов на двадцать процентов. 

б этом, хотя и косвенно, 
_Свидетельствуют результаты 
Исследований и американских 
Ученых, согласно которым наи 
ьшее количество инфарктов 
да приходится на утренние 


агая этими фактами 
них появилось В 
Я и- 


варианты тренировок, я убедилась 
В том, что длительный утренний 
бег (5-10 км) вел к усталости и’ 
желанию спать. После десяти- 

километровой пробежки, когда 

удавалось, я спала 20-30 минут, что- м 
бы стряхнуть усталость. Наконец Ў 
я решила выбрать другое время. 
Так постепенно я пришла к выво- 
ду, что тренировки во второй по- 
ловине дня, и особенно в вечер- 
ние часы, значительно благотвор- 
нее, нежели утренние. И сколько 
бы я ни пробежала (случалось — 
10-12 км), усталости как не быва- 

ло. 

С точки зрения здравого смыс- 
ла вроде бы полный парадокс: за 
день накопилась усталость, и воз- 
дух в городе не так свеж, как ут- 
ром, атутеще бег... 

Но как чудесно бежится! И в 
итоге только ощущение легкости 
и бодрости. Кстати, ктаким же выз 
водам пришли и мои родные, ко- 
торые, испробовав несколько вав 
риантов, остановились на вечер: 
нем беге. Особенно подошел он 
моей маме, страдающей ги- 
пертонией. Утренние тренировки 
зачастую давались ей с трудом. 
Более того, если время бега през 
вышало 30-40 минути температу- 

а была достаточно вы- 
ра воздух 
сока, У нее повышалось ару 
териальное давление- Иногда 
ня гипертонического _ 
осле Е 
сегд 


‘бега, на которой мне бы хотелось 
остановиться особо — это его вли- 
яние на сон. 

1. Сон наступает легко и быст- 
ро (исключения очень редки). 

2. Сон глубокий, спокойный, здо- 
ровый. 

з. Легко пробуждаешься ранним 
утром — около 6 часов. Это осо- 
бенно важно для людей, которые 
относятся к типу «сов». Лично я 
«сова», поэтому могу судить, на- 
сколько удивительно это ошуще- 
ние —вставать ранним утром лег- 
ко, без принуждения, безнасилия 
над собой. 

4. Для полноценного ночного от- 
дыха требуется меньше времени. 
5. Влияние вечернего бега про- 
является сразу же: положитель- 


ный эффект сохраняет 
4 дня. < Ч 
Недавно еще раз убеди 
правомерности этих вывод ) 
нувшей зимой я бегала нерегул 
но — была очень занята. И) 
все остальные принципы своей, 
стемы оздоровления я выполнЯ, 
и в целом состояние здоровья 
было хорошее, однако все жене 
большой сбой произошел. Я 
почувствовала, что утром пробы: 
паюсь все позже — в восемь, впо- 
ловине девятого. И чтобы встать 
раньше, требуется все большеуси- 
лий. Я проанализировала ситуа. 
цию и поняла, что причина в нере- 
гулярных пробежках. Стала более 
тщательно планировать свое вре» 
мя, чтобы не пропускать тренирох 
вок. Наступившая весна © хоро 
шей погодой помогла мне в этом 


м 


АМАРОЛИ — ЖИВАЯ ВОДА 
`Уринотерапия и по сей день вызывает 


одоксальных медиков. А между тем, онат бале, нараа ор 


› И ее с успехом использовали для 
рачи древнего мира. — 


уринотерапии известно в основ- 
рмстронга «Живая вода». Упоми- 


Оей о веку многие тысячи лет наза 

Олы лечения болезней многие знаменитые в 

Оро ’ Нашему читателю кое-что об 

ее ном из соольшой книжечки А 

я ря 8 гапаотерапии есть также в работах профессора Ивана 

тА у замечательного исследователя оздоровитель- 
СЫ. ной литературы Геннадия Малахова. Существует, кроме 

ЛЬ, вто небольшая крижечка Алексея Масленникова («Тайна в) 

И ВСтать богов»). На самом же деле литература об уринотерапии доста- 

ъшеуд точно обширна. Сегодня мы предлагаем вам один из древних 

а сит трактатов, именуемый «Амароли». 

а.в. нере. Амароли представляет собой 

ла более древний йоговский метод, который 

вое вре: включает использование мочи для 

тренир? выполнения упражнений. 

ас хоре Слово «амароли» образовано от 

ев это слова «амара», что означает бес- 


смертный, неумирающий, неунич- 

тожаемый. Следовательно, амаро- 

ли является методом достижения 

бессмертия. Он использовался в 

попытке очистить тело с тем, что- 

бы сознание могло расшириться 
І до своего исходного космическо- 
| го состояния. 

Поскольку амароли первона- 
| чально является скорее духовной 
| практикой, чем методом лечения, 

в старые времена он широко при- 
| менялся «святыми», а не широкой 
публикой. В последнее время йога 
получает мировое признание, и 
амароли вновь возродился как 
Один из наиболее ценных метот 
дов, Он применяется для лечения 
болезней и достижения оптимальт 

Ного состояния организма, При 
_ этом моча может использоваться 
для питья, для растирания тела и 


стве компрессов, наклады" 
хна! манную часть тела. 


р используете 


ся средняя порция мочи, хотя не- 
которые терапевты рекомендуют 
выпивать ее всю до капли. Сред- 
няя порция — это средняя часть 
струи мочи, при этом первая и 
последняя порции выбрасывают- 
ся. Мочу можно принимать утром 
натощак, так как собранная сразу 
после сна, она считается наибо- 
лее эффективной. Можно пользо- 
ваться мочой в сочетании с голо- 
данием, для этого имеются специ- 
альные правила. 

Для массажа и компрессов при- 
меняется старая или нагретая 
моча, в некоторых случаях в каче- 
стве наружного средства можно 
также применять и свежую мочу. 
Компрессы можно накладывать на 
больное место, постоянно смачи- 
вая ткань мочой. Мочу можно так- 
же использовать для клизм и при- 
парок. 

Большинство никогда не слыша- 
ло об амароли, не говоря уже о 
каком-то установившемся мнении 
«за» или «против». Для многих из 
нас моча — это просто жидкость, 


ется. Если бы кто-нибудь сказал 
таким людям, что моча может ис- 
пользоваться со значительным 
успехом для лечения серьезных 
болезней, то это вызвало бы либо 
смех, либо отвращение. 

Против метода существует мно- 
жество аргументов, которые про- 
никнуты скептицизмом. Вот одно 
из таких возражений: «Если моча 
так полезна, почему человек не 
рождается с инстинктом пить 
свою мочу?». Обычно такой воп- 
рос задают люди, которые испы- 
тывают ужас перед приемом соб- 
ственной мочи. Для таких людей 

не существует никаких сомнений 

в том, что моча — это гадость, а 

мысль о том, что ее можно пить, 

представляется совершенно ди- 
кой. 

Сторонники амароли противо- 
поставляют этому аргументу ло- 
гичный вопрос: «Но рождается ли 
человек с инстинктом курить и 
принимать алкоголь?». 

Впрочем, есть более утилитар- 
ное доказательство. Многочис- 
ленные истории болезней и рас- 
сказы людей, выживших благода- 
ря моче в качестве единственно- 
Го источника влаги, свидетельству- 
ЮТ о том, что моча не является 

ядовитой. 
звестно, например, что потер- 
эашие кораблекрушение моряки 
ледователи пустынь выжива- 
одаря тому, что пили толь- 
еще один интересный 
очие во многих уголках 
ЯДИ Ыру для поре- 


наиболее полным источ 
лечебном аспекте являет 
из Дамаран Тантры, озагла 
«Практика использования | 
для восстановления тела». { 
включает первую ступенв ама 
ли, поскольку физическое здо 
вье является непременным ус; 
вием для любой духовной практи 
ки. > Р. 
Дамаран Тантра была написана 
около 5000 лет назади носит фор- 
му диалога между Шивой и Пар 
вати (Шива — бог, Парвати — его ‹ 
жена). Один из лучших переводов З 
этого текста можно найти в «Ауто 
уринотерапии» Карлекара. Ниже т 
следуют некоторые из самых важ н 


ных высказываний из данного тек е 
ста: «Ученик должен держать мочу д 
в глиняных или медных горшках ж 
это лучше всего для этой целих 


«Практикующийся должен воздере В1 
живаться от соленой и острой, лє 
пищи, должен есть немного, непе б) 
реутомляться, работая, и избега а ук 
лишних упражнений. Он дӧ. жу 
владеть своими чувствами Ид ют 
жен спать на земле». К: р 

«Поставивший перед 6009 на 
трудную цель должен вета по 
рано утром и испускать мочу» ка 
лицом к Востоку». | но, 


«Начальная: и конечная 
мочи должны выбрасывать 
средняя порция собираться 
лучшая порция мочи для! 

«Необходимо приним 
собственную мочу, она на 
ся шивамбу. Змея соде 
в хвосте, так и во рту, 
относится к урина 
«Шивамбу 
ственный не 


ТИ — е0 
‚реводов | 
1 В «Аут 1 
ра, Ниже | 
мых вах 
ного тек 

жать мочу | 


ным упражнениям медитации». 


«Встав с постели, прежде всего 
приведи в порядок рот, справь 
свои естественные нужды, а затем 
выпей свою мочу. Если делать это 
в течение месяца, то не только 
исчезнут болезни, но и тело очис- 


 тӣтся внутри». 


«Путем втягивания мочи через 
нос каждое утро можно избавить- 
ся от всех болезней (аюрведичес- 
кие элементы тела — газы, желчь 
и слизь). Пищеварение улучшает- 
ся и организм становится силь- 
нее». 

«Тот, кто втирает мочу во все 
тело три раза в день и три раза 
НОЧЬЮ, долго живет. Все суставы 
его тела укрепляются, он освобож- 
дается от болезней и остается 
жизнерадостным». 

«Тот, кто пьет мочу раз в день и 
втирает ее в тело в течение трех 
лет, обретает тело, полное силы и 
блеска, знание в искусствах и на- 
уках, обретает дар красноречия и 
живет до тех пор, пока существу- 
ЮТ на небе звезды и луна». 

Почему амароли была призна- 
на просветленными йогами и ис- 
пользовалась ими в качестве ле- 
каства, но не была признана ос- 
Новными массами, по-видимому, 
Навсегда останется для нас загад- 

Кой, Ортодоксальный индуизм, 
Например, требует, чтобы прикос- 


_бувшийся к моче полностью вы 


Мылся. Из-за этого общего огра- 


пользование мочи, долж- 

диться подпольно, 

иеся связывались 
ля. _ оза 4 


ан 


ни 


странные практики. Безусловно, 
многое изменилось с тех пор в 


области культуры и традиций, но 
возможно, в нас все еще присут- 
ствует психологический барьер к 
использованию амароли, или это 
отсутствие научных доказательств, 
которое удерживает нас от при- 
знания исследования этой древ- 
ней науки. 

Прежде чем вы сумеете вос- 
пользоваться амароли, обычно 
требуется какой-то период привы- 
кания. В течение этого периода 
необходимо преодолеть несколь- 
ко препятствий. Для некоторых 
смелых людей, лишенных предрас- 
судков, этот первый шаг может 
оказаться очень простым. Однако 
для других, готовых поверить вте- 
рапевтическую ценность мочи, на 
привыкание может понадобиться 
гораздо больше времени. В лю- 
бом случае процесс привыкания 
необходим, и лучший способ при- 
ступить к нему следующий: _ 

1. Подготовьте себя морально, 
приняв решение по крайней мере 
попытаться осуществить этот про- 
цесс и изучить свои реакции, мыс- 
ли и ощущения. 

2. Когда вы почувствуете себя 
морально подготовленным к прак- 
тической попытке, соберите нез 
большое количество мочи 
и начните втирать ее в кожу рук. — 
Ощутите ее текстуру, запах. Убе- 1 
дитесь, действительно ли она мо-_ 
жет очищать кк как утве 


стоит в том, что вы наносите одну 
каплю мочи на язык. Вкус и запах 
играют важную роль в постижении 
ее природы. 

4. В дальнейшем следует уве- 
личивать количество выпиваемой 
мочи до тех пор, пока вы не выпь- 
ете полный стакан средней пор- 
ции мочи и при этом не испытае- 
те никаких неприятных ошущений. 
Это будет значить, что вы готовы 
приступать к следующим програм- 
мам. 

ПРАКТИКА НАРУЖНОГО 
ПРИМЕНЕНИЯ 

Мочу прикладывают почти на 
все наружные порезы, синяки, уку- 
сы насекомых, опухоли, отеки, ожо- 
ги, инфекции, грибковые пораже- 
ния и так далее. Если ее прило- 
жить сразу же после травмы, то это, 
как утверждают, предохраняет от 
инфекции. Говорят, что компрес- 
сы с мочой залечивают поражен- 
ные участки кожи. Этот аспект 
амароли можно легко проверить 
путем эксперимента. В следую- 
ЩИЙ раз, когда вас укусит какое- 
нибудь насекомое, сразу же вот- 
рите мочу в место укуса и посмот- 
рите, принесет ли это облегчение. 
Если вы начнете с таких экспери- 
ментов, то это вселит в вас веру 

в практическое использование 

амароли. 

ПРИМЕНЕНИЕ АМАРОЛИ 

В ДУШЕ 

Одним из лучших способов при- 
‘ступить к наружному использова- 
ю амароли является его приме- 
ванной — первое место, 


рименяете мочу 
г М 


вать всю утреннюю мочу (с 
порцию) для выполнения с, 
щей программы: 

1. Промойте зубы, десны 
мочой, Полоскание горла Улуч 


его состояние при воспале мас 
или предотвратит его. 59 | | сел 
2. Закапайте несколько капель" чет! 

в уши. Некоторые рекомендуют соб 
четырехдневную мочу для ушей под 
глаз. 5 ным 
З. Закапайте несколько капель «Е 

в глаза. Если моча окажется сле; 
слишком концентрированной, раз жат 
бавьте ее небольшим количе, телг 
ством‘ воды: обр: 
4. Втяните носом горсть мочи тогд 
(разбавленной, если необходимо] заня 
по два илитри раза в каждую ноз ся с 
дрю. лам» 
5. Если немного мочи останете Вс 
ся, вотрите ее в волосы и темя в пале 
лицо, в шею и плечи, в подмышки рапи 
и лобок. Затем разотрите ее поз путе! 
всем оставшимся участкам тела, верх; 
Моча легко втирается в тело, И дает 
такой массаж снимает напр Относ 
ние. После пятиминутного вт Запа, 
ния смойте мочу холодной в 0 в, 
Вы можете обнаружить, что’ Кена 
очищает не хуже, чем мыло. ис чу 
МАССАЖ 4 пол 

Говорят, что массаж соста тас 
существенную часть лечения М 'Дго 
гих болезней и особенно ре ду 


дуется во время голодания, 
цесс массажа точно опр 
ся в Дамар Тантре: 
«Теперь я расскажу те! 
цессе массажа; Учені 
пожинать сладкие пло 
практических занятий 
ции, используя ма 


не упарится до четверти своего 
первоначального объема. Остуди- 
те ее и используйте полученный 
экстракт для массажа». 

«Никогда не используйте для 
уассажа мочу без ее предвари- 


КО Капор, тельного упаривания до одной 
о ендуу | четверти объема. Если этого не 
ля У соблюдать, то ученик может стать 
И подавленным и предрасположен- 

КО кап ным к болезням». 
окаж ель «Некипяченную мочу никогда не 
жется следует использовать для масса- 
АННОЙ, ра3- хатела, поскольку она вредна для 
М количе тела, если ее применять таким 
образом. Ученик может только 
орсть мочи тогда получить пользу от своих 
гобходимо) занятий, если это осуществляет- 
‹аждую ноз- ся согласно указанным прави- 

лам». 

чи остан Все болезни, кроме отеков, вос- 
сы и темя? палений, прыщей, порезов, ран, ца- 
МЫШКИ рапин и ожогов, следует лечить 
В ПОД путем втирания мочи по всей по- 
трите её ла верхности тела. Дамара Тантра 
сткам 18 Г дает вполне ясные инструкции 
-я В тели относительно мочи для массажа. 
ет напря а Западный метод отличается тем, 
тного в ’ ЧТовместо кипяченой мочи реко- 
ной вор’. мендуется применять старую 
од, ито 0" мочу. Некоторые рекомендуют 
СИТЮ; использовать мочу, простоявшую 
мыло’ 36 ч я 
М Я асов, а другие считают, что дл 
К Подготовки мочи к массажу ее 
уж следует выдерживать не менее 5- 


цесс кипячения или выдер- 
Живания мочи в течение нескольт 
1ей дает практически одина- 
результаты. Возможно ме- 
ячения является более 
ым, так как он требует 

‚мени для подт 

ри 


дней 
Пр 


‘сажа мыться нельзя, а во 


ся запах. Считается, что моча 
результате 9190 АИ 

ь легче проникать в. 
тело. 

Для массажа требуется от вось- ; 
ми до десяти унций мочи. Ее мож- ь 
но хранить в семи бутылках в те- 
чение семи дней. Каждый день 
бутылка откупоривается и подго- ! 
тавливается к использованию. ; 
Перед заполнением бутылку сле- | 
дует вымыть и собрать в нее сред- ы 
нюю порцию мочи. Когда одна 
бутылка будет использована до 
конца, ее следует помыть и вновь 
наполнить. Перед употреблением 24%. 
хорошо встряхните бутылку. В 
процессе массажа половину мочи 
следует вылить в миску стем, что- 
бы когда она загрязнится, полових 
на свежей и чистой мочи была 
готова для остального тела. Дви- 
жения во время массажа должны 
быть легкими и приятными, на- 
правленными к сердцу. То есть 
движения должны идти от головы 
к сердцу и от ног к сердцу. Скон- 
центрируйте движения на подо- 
швах ног, рук, головы, лица и спиз 
ны. Хороший массаж может за- 
нять от полутора до двух часов, 
если на каждую часть тела затра- 
чивать по десять минут. 

Если для всех ваших нужд вам 
не хватит своей мочи, то можно 
использовать мочу другого чело- 
века того Же пола, но не противо- 


положного. с 
В течение двух часов после 


Ир < чу. ‹ 


мытья не следует 
мылом: тж 


льз 


небольшие высыпания в виде 
прыщиков. Лучше всего бороться 
с этим, продолжая массаж, чтобы 
моча проникала в раздраженные 
участки и подсушивала их. 
ПРИМОЧКИ МОЧОЙ 
Очень эффективно применение 
примочек с помощью сложенных 
в несколько раз кусочков ткани, 
пропитанных мочой, которые при- 
кладывают к порезам, ранам, вос- 
паленным и зараженным участкам, 
фурункулам, ожогам и опухолям 
(таким, как раковые) и так далее. 
Лучше всего для этой цели ис- 
пользовать старую или кипяченую 
мочу так же, как и для массажа. 
Однако в таких случаях и свежая 
моча тоже очень эффективна. 
ДРУГИЕ ВИДЫ ПРИМЕНЕНИЯ 

Имеется такое многообразие 
использования мочи, насколько 
только может хватить воображе- 
ния. 

Вот несколько примеров: 

1. Моча может смешиваться с 
водой для клизмы. Кроме того, она 
может использоваться для промы- 
вания носоглотки и в других йо- 
говских практиках. 

2. Она может смешиваться [© 
почвой, которая затем помещает- 
ся на голову, живот и другие час- 
ти тела. Это является эффектив- 
ным средством от многих кожных 
заболеваний и помогает от боли. 

-амая лучшая почва для этой цели 
‘черная, затем идет красная или 
елая Почва смешивается со ста- 
лочой, которую следует подо- 
еред перемешиванием. 
дует накладывать в 
‘держать при- 


можно повторять ежедневно 

3. Настой из теплой мочи и 
очень эффективен от многих на. 
ружных болезней, особенно 
фурункулов и инфекционных вос 
палений. 

4. В виде паровой бани или ин. 
галяции от кашля и простуды мов 
помогает уменьшить и значитель. 
но улучшить состояние. 

5. Для массажей, примочек И длЯ 
борьбы против отеков, воспаления 
и избытка слизи мочу подогревать 
на огне или на солнце, 

Даже если моча не является 
средством излечения от любой 
болезни сама по себе, она может 
быть дополнением к другим видам 
терапии и, следовательно, может 
способствовать заживлению швов 
после операции и других болез= 


ненных состояний, когда традици: ол 
онные лекарства уже выполнили к 
свое назначение. Страдающие Н И 
Ым | 
хроническими болезнями и 34005 28 
леваниями, вызывающими дегенез ной 
ративные изменения органов, УМ" 3 
ляют дать им эффективное вред н 
ство лечения. Возможно, изложен Ге е 
ные здесь программы сыграю" тва 
роль в их излечении. М 
ПРАКТИКА 
ВНУТРЕННЕГО | ер 
ПРИМЕНЕНИЯ | п 


Данную практику можно № 
лить на три основные про! 
1. Один раз в день. 
2. Три раза в день. 
3. Голодание. 


или четыре стака! 
ко эти основные 
ложения, сло. 
д. 


ОДИН РАЗ В ДЕНЬ 
| Используйте среднюю порцию 
первой мочи, выбросив первые и 
последние 10 мл. Остальное со- 
берите. Лучшее время приема с 
3 до 4 часов утра. 

Прежде чем принимать мочу, 
Лии, совершите свой утренний туалет, 


Остуды ү | тоесть почистите зубы и так да- 
л ЗНачител | лее. Мочу следует прихлебывать, 
е. как чай. 

имочеки Процедуру следует выполнять 
› Воспалени каждое утро. Постепенно она вой- 
подогрев дет в число ваших повседневных 


е. утренних забот. Вы можете про- 
делывать это либо в течение од- 


не являете х 
ля от лоб ной Или двух недель в связи с ка- 
ким-нибудь заболеванием, либо 
е, Она М неограниченно долго, чтобы, как 
другим вида предлагают некоторые, добиться 
ельно, Мої еще более крепкого здоровья. 
лвлению Ш? ДИЕТА 
1рУПИХ боле Для данной программы не суще- 
огда традй\" — ствует ограничений в пище, одна- 
ИЛИ 5 
ке выпол! ‚ низкосолевая диета с понижен 
Страдаю НЫМ содержанием белка сделает 
МИЙ бу вашу мочу гораздо более прият- 
зня ид Ге” Ной на вкус и на запах. 
ошиМ у ПРЕДУПРЕЖДЕНИЯ 
я орга", ре Не приступайте к амароли, если 
тивно О ВЫ проходите курс лечения лекар- 
ожно! и тра ствами, 
‚ммы ©” ТРИ РАЗА В ДЕНЬ 
Средняя порция мочи принима- 
КА @тся по следующему расписанию: 
И го ‚ Первая моча дня (предпочти- 
НЕ Тельно от 3 до 4 часов утра). 
ЕНГ 2. В полдень или через час пос- 


. Через час после ужина. 
ДИЕТА 

Форма амароли является 
ффективной и требует 
ы с понижен- 
) говорят, 


каг 


ментов и ценных ве 7 
еств' 
низма. ЕЕ ов 


ПРЕДУПРЕЖДЕНИЯ 

Если возникнут проблемы, свя- ^ 
занные с кризисным состоянием 
при очищении организма, следуй- 
те вышеприведенным инструкци- 
ям и сократите прием мочи до 
одного стакана в день. 

ГОЛОДАНИЕ 

Голодание уже само по себе 
является мощным средством 
борьбы с болезнями. Сочетание 
приема с голоданием является 
еще более мощным средством, 
поэтому к этой практике следует 
подходить медленно и поэтапно: 

1. Подготовка к голоданию, во 
время которой следует приучить 
себя к моче и почувствовать себя 
готовым кее приему в период го- 
лодания. 

2. Предголодание: за два дня до 
начала настоящего голодания не- 
обходимо сократить количество 
потребляемого белка и тяжелой 
пищи, особенно жареного и жирга 
ного. Большое количество фрук- 
тов и сырых овощей помогает очи- 
стить кишечник и делает начало 
голодания легким и управляемым. } 
Кроме того, в этот период можно 1 
также увеличить количество при- 

емой мочи. 
и Настоящее голодание — это 
ием только мочи и воды. 

кой другой пищи или жидкости — 
принимать нельзя. Во Баг. Ј 
дания не следует работать, с и 
полный отдых способствует бесли 
препятственному рона и 


очень чистой, можно выпивать 
полностью. 
Последнюю мочу дня следует 
выбрасывать, чтобы можно было 
хорошо выспаться и отдохнуть, 
давая возможность действовать 
восстановительным процессам 
_ организма. 

Если на каком-либо этапе по- 
явится тошнота, прекратите прак- 
тику на некоторое время, пока 
тошнота не исчезнет, а затем вновь 
приступите к ней. 

Продолжительность голодания 
зависит от типа излечиваемой 
болезни. Некоторые энтузиасты 
утверждают, что иногда необходи- 
мо продолжать голодание неделя- 
ми под наблюдением, чтобы дос- 
тичь желаемых результатов. Они 
утверждают, что амароли избавля- 
ет от чувства голода, обычно свя- 
занного с голоданием, и приписы- 
вают это щелочной реакции мочи. 
Скорее всего, это связано. с воз- 
действием на мозговые центры 
голода и насыщения, поскольку 
наш эксперимент подтверждает 
это. Без наблюдения рекоменду- 
ется проводить такое голодание в 
сочетании с амароли минимум 
два дня и максимум одну неделю, 

Во время голодания как тера- 
певт, так и практикующийся дол- 
жны внимательно следить за тем, 
чтобы все протекало нормально, 
Под опытным наблюдением все 
‘шероховатости, связанные с очи- 
_щением организма, такие, как, ска- 
ішеупомянутые кризисные 
я, могут сглаживаться, 

есс ИЯ не сле- 


“смысла. Лучше предприн 


сколько коротких голодан 
чение более продолжит, 
периодов времени, чем о 
тельное, которое требует гора» 
большего напряжения, 

Большинство авторов насто 
во рекомендует применять во виа 
мя голодания массаж старой или 
кипяченой мочой. 

4. Этап после голодания требу- 
ет большой осторожности в В0- 
зобновлении нормальной диеты. 
По крайней мере в течение ОДНОЙ 
недели необходимо соблюдать 
большую осторожность, постепен 
но возобновляя и контролируя все 
привычки и аспекты диеты. 

Лучший путь выхода из голода: 
ния — это полностью прекратить Е 
прием мочи и воды, предпочи: 
тельно во время ужина. Через час 


ии 


после этого следует выпить @та- д 
кан апельсинового сока или ЛИ нс 
монного сока, стакан сока йз чер тк 
ного винограда или бульон ИЗ за 
фасоли, слегка подсоленный. за 

В полдень следующего дня Мож бе 
но снова выпить виноградный @00 Ес 
или что-либо другое из вышеўпов Вс: 
мянутого. Вечером можно ма 
какой-нибудь сочный фрукт. а Вы 

На третий день можно о что 
чечевичный суп или жидкий. До; 


ный рис с чечевицей, ав 
— вареные овощи с рисом 
вареный рис с чечевицей. 

Вот таким образом, пос 
вы должны восстанови! 
нормальную диету, искл 
рые дурные привы И 


Остепен- 
1ируя все 
ТЫ. 

3 ГОЛОДА" 
›екратить 
едпочти: 


мон 


Уринотеапуд = 


КОЕ-ЧТО ИЗ ПРАКТИКИ АЖОНА 


АРМСТРОНГА 


нем ни единого упоминания о применении моч 
власти о моче тем более ни гу-гу — народная а 
напросто была под запретом. Таким образом, уриноте 
пришла в Россию вместе с книжечкой Джона Арисїрон Й 
вая вода». Небольшую рекомендацию из нее, а точнее; главку 
«О необходимости в растираниях и повязках» мы вам предлага- 
ем. 


НЕОБХОДИМОСТЬ 
В РАСТИРАНИЯХ И ПОВЯЗКАХ 
(обертывание с мочой) 

Прежде всего коже необходимо 
дышать. Поэтому рекомендуется 
носить нижнее белье из простых 
тканей. Поэтому же вредно кожу 
забивать различными мазями или 
забиваться в футляр из теплого 
белья, как это делается теперь. 
ЕСЛИ же коже не дать дышать со- 
Всем, ее владелец умрет. Судьба 
Мальчика, которого с ног до голо- 
ВЫ покрасили жидким золотом, 
Чтобы он изображал статую КУпи- 

Дона, хорошо известна: через 
Часа ребенок умер. С другой стот 
роны, втирание в кожу слабых, ис- 
ТоЩенных детей молока было 
Обычным из основных средств и 
приносило неплохие плоды. Как 
Звестно, при трении выделяется 
ПЛО, а тепло открывает поры 
Вот почему так важно, ЧТО 


И 
рю содержится в жидкости 


При советской 
едицина просто- 


вально высасывать силы больно- 
го: я это замечал во многих слу- 
чаях. Так что компресс с мочой 
— наилучший компресс, а расти- 
рание мочой намного превосходит 
все другие формы втирания в 
кожу. Лучше всего для растира- 
ния подходит старая моча либо 
старая в смеси со свежей, и толь- 
ко. Моча должна быть подогрета 

(кипятить мочу нельзя!). 
Хранить мочу всего практичнее 
в бутылках, а при растирании на- 
ливать понемногу в посуду © плос- 
ким дном, так, чтобы как раз хва- 
тило один раз смочить ладони. 
Смочив ладони, начинаем тут же 
втирание и втираем, пока ладони 
не высохнут. Тогда нальем еще 
чуть-чуть И повторяем процесс. 
При таком растирании ни капли 
мочи не упадет на пол, это гигие- 
но — ведь не все- 

нично и эконом 

моча есть В изобилии. Что кат 
Гаа компрессов. Ткань, пропи: 
анную мочой, надо поместить на 
больное место и поддерживать в! 
стоянии» добавляя мочу 


ом с0 
О потребности. Повязки следует 
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накладывать всякий раз, когда пе- этом нетрудно убедит 
ред вами нарывы, ожоги, раны, на- кам тех, кто растирает 
росты, затвердения, опухоли и др. полагают, что сухой масса 
Разумеется, там, где требуетсяна- втирание в кожу простой Хол 
ложить компресс, тело не расти- ной воды равноценно. Вот и 
рают. Ни в коем случае нельзя Я пробовал и сухой массаж 
растирать подозрительные наро- водой. ‚эй 
сты, затвердения и новообразова- Даже уриновое голодание бе | 
ния или участки, непосредствен- растирания мочой может содро. 
но прилегающие к ним. Я уже вождаться болезненным сердце. 
кратко упоминал, что наиболее биением, не говоря уже о голода- 
важным для растирания являются нии на чистой воде. Я согласен, 
шея, лицо, голова и ступни. Но это что всякое растирание и упраж- 
не значит, что все тело при этом нения действуют как отличный 
не надо растирать. В случае, если массаж, но... без мочи не могут 
только болезнь не требует комп- восстанавливаться разрушенные 
рессов на то или иное место, рас- ткани организма. Только в очень 
тирание всего тела является весь- тяжелых случаях, когда больной 
ма существенной частью уриноте- слишком слаб и истощен, чтобы 
рапии: она снабжает пациента пи- перенести растирание, я отказы- 
танием в период голода. Кроме вался от этой процедуры: в этом 
того, моча — лучшая пища для случае моча впитывалась в кожу К 
кожи из всех существующих. В из обертывания с мочой. 


Джон АРМСТРОНГ: р 
КАК Я САМ СЕБЯ ВЫЛЕЧИА — 


Моим первым пациентом был я сам. Во время первой мировой 
ны я был освобожден от службы комиссией из четырех врачей, ко 
рые признали у меня туберкулез. Мне было предписано леч 
специалиста и оставаться под его наблюдением. Первый врач, 
торомуя обратился, не счел меня серьезно больным и рекоме 
свежий воздух, солнце и обильную питательную диету. За год, ‹ 


его советам, я прибавил в весе 28 фунтов. Пошел к другому С! 
листу — тот нашел, что оба моих легких затронуты туберкул 
рекомендовал укрепляющую диету, 
крахмала. От этого я стал страдать 
›вершенно иной режим питания, Те 


ю (только выпивал в эти дни 
ль И два последующих дня недели ел то, что во 
'режевывал пищу до такой степени, что у 

авок к этим неприятностям появила 
Р УАЗ Айа 


перья ничего не елч 


› в очень 
больной 
н, чтобы 
я отказы? 
ы: В ЭТОМ 
сь В КОЖУ 


и. 


_ ным, чем сама болезнь. Кончилос 
веру во врачей ортодоксальной м 


советам, ряд своих собственных 
. Чувствуя себя слабым и боль 51 
© НЫМ, Я вдруг вспомни Е 
. с з л те у 
ния: «Пей воду из своей собственной цистерны». И на па 


тору: «Если я теряю жизненно в 
мочой, то почему бы мне не пи 
потерянное?». Врач ответил, ч 


пил свою мочу и воду из-под крана: Кроме того, втирал мочу в кожу. 
Наконец я нарушил голод, съев бифштекс с кровью. Это не принесло і 
мне никаких неприятностей, однако вызвало приступ дикого голода, І 
ноя ел некоторое время с осторожностью, продолжая пить свою мочу. { 
При этом я заметил, что она меняется по температуре, количеству, ! 
вкусу ит.д. почти в полной зависимости от того, что яелили пил и от | 
степени физической нагрузки. В конце лечения я почувствовал себя РА 
совершенно здоровым, весил 140 фунтов, был полон энергии, выгля- | 
дел значительно моложе и обладал девичьей кожей. | 
Сейчас мне 60. Однако выгляжу и чувствую себя значительно мо- 
ложе своих сверстников и не имею тех недугов, которые обычно г 
ходят с возрастом. А все потому, что по ‘сей день ВИ р 
соблюдаю хорошо сбалансированную диету и никогда м \ 


ты профессора | 
Сове те: | 


труктурами в агрегатирован- 
— ном состоянии, причем каждый аг 
’° регат состоит из 24-81 молекулы, 
на образование которых идет 
очень много энергии. При разло- 
жении эта энергия освобождает- 
ся. Кроме того, в урине находятся 
0. продукты азотного обмена и био- 
ў логически активные вещества. 
При выпаривании идет процесс 
разложения агрегатов и других 
соединений, за счет чего идет 
мощная энергетическая подпитка 
урины. Кроме того, при выпарива- 
нии до 1/4 первоначального объе- 
ма жидкие кристаллы урины пре- 
вращаются в шестиугольники. 
Если урину выпаривать дальше, то 
образуется мыльная пена, этого 
делать не надо. 

Шестиугольники обладают ин- 
тересной особенностью, они акку- 
мулируют не энергию, а время, об- 
разующее вокруг себя «стоячие 
волны». Это явление получило на- 
звание «эффекта полостных струк- 
тур». Их много в природе: это и 

пчелиные соты, и бензольные 
кольца молекул, это и структура 
костей, и многое другое. За счет 
уплотнения времени, оказывается, 
можно оздоравливаться, например, 
с помощью «оргонного аккумуля- 
тора» Райха. 
_ Малахов рекомендует использо- 
вать такую выпаренную урину с 
_Учетом энергетических каналов, 
оторые имеют два пика отлива и 
илива в соответствии с прави- 
полдень — полночь», Необ- 
н помнить, что процесс 
ания происходит с появ- 
ртире специфичес- 
ури 


` ПИИ, также каки 
пер 


Лучше всего массирова: 
уриной 6 раз в сутки. Этим вы 
монично стимулируете все в 
ренние органы. Схема масс: 
выглядит так: в. 

1. Желчный пузырь — печень 
— 1 час. 

2. Легкие — тонкий кишечник 
— 5 часов. 

3. Желудок — селезенка — 9 
часов. 

4. Сердце — тонкий кишечник 
— 13 часов. 

5. Мочевой пузырь — 17 ча- 
сов. 

6. Перикард — «три обогре- 
вателя», район солнечного 
сплетения — 21 час. 

Начинать массаж надо за 20-30 
минут до указанного времени и 
заканчивать через такое же врея 
мя после него. Если вы будете 
массировать тело только один раз 
в сутки, то выбирайте время мас 
сажа в интервале функционӣроваз 
ния наиболее слабого органа ваз 
шего тела. Например, при слабой 
печени это время будет с 23 49 . 
З часов. Если же этот масбаж 
проводить с 11 до 15 часов, т0 88 
будете угнетать функции печени! к 

При использовании Урины 


время массажа необходимо Е 
мнить о возможных осложнения н 
высыпании на кожных по а 
зуде. При наличии кожных 3 © 


леваний в виде гнойничко 
риаза массаж делать нельзя 
ко компрессы. Компресс 
жить на 1-2 часа, затем сн? 
обмыть теплой водой 
Обратите внимание, ч 
гической настрой пр 


_ Ожоги, незаживающие трофи- 
ИРИ ЯЗВЫ компрессы на 1-2 
часа, можно 2 раза в день. Соот- 


период ввести 


} . 
Чень ношение 1:1 с кипяченой водой мт еще раз. В дал А 21 
Головные боли, выпадение во- » самочувствию. РМ! 
НИК лос. Массаж головы, лица, шеи, ван ассаж в ванне. Нагреваетя = 
Вначале можно свежей уриной ванна. В нее наливается горячая = 
Ва Кожу на голове надо смещать по ЕЕ в которую добавляются 3-5 4 
отношению к черепу, а затем во- а. урины, собранной в тече- { 
б, лосы как бы отрывать от головы, а дели, воды в 1,5-2 раза боль- | 
к  Завязать платком голову, подер- саж ОИ В. 
жать 1 час, после чего смыть теп- е әтого закут іа 4 
7 1 а п- стыни, посидеть 1,5 
ча- лой водой без мыла и 
5 . обмыться теплой водой без мыла 
Пайморит, заболевания носог- Как правило, наружное испол 
огре- лотки. Закапывать по 5-8 капельв зование урины сочетается с при- 
чного нос или промывать носоглотку емом ее вовнутрь. 
так: наберите урины в ладошку, Запор, колит, геморрой, пара- 
20-30 левую ладонь поднесите к правой проктит Раздельное питание при- А 
лени й ноздре, закройте ее и втяните в ем урины внутрь клизмочки с ури- . 
е вре- себя урину. То же самое сделать ной по 100-150 мл. При первых | 
5 ете другой рукой. 2-3 раза в день. процедурах лучше использовать 
УД га Воспалительные заболевания урину, разбавленную кипяченой 
дин Е. гениталий. В межменструальный водой в соотношении 1:1. 
ля В. мая 
ИВ ты Еще раз о «Живой воде» А 
а Я Большое спасибо, что вы пишите о лечебных свойствах урины. Я начала ури 
слабой Ной лечить все свои болячки. У меня их был «букет»: сстесхоц а саса 
23 р позвоночнике, правая рука совсем отнималась, давление прыгало, боли 
сса Це беспокоили, а также печень, почки... ; 
магов Начала вставать в 5 часов утра. Собирала молу? озуоцоласб Чистой водой 
в, ни. шею, уши, глаза, пилатри глотка. Минут чер ганизм от шлаков, гонит песок» 
пече во Если пить мочу утром натощак, она очищает ор 
ны 5 выводит камни, чистит кровь. енне и наружно, уже через 
А по Так, как только начала применять урину внутр перестало скакать, 55 


Неделю стали более подвижны 


Вторую неделю почувствовала 95 


ми суставы, давление 
себя еще л 


Врач предл 


учше. Третья полностью 


агал уколы. А я сказала: 
как раньше, 
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Все это в ваших силах _ 


Тем, кто некогда читал выпуски «Здорового образа жизни» в «Совета а 
ском спорте», имя Юрия Гущо должно бытьхорошо знакомо. Профес- р 
сор, доктор технических наук, завзятый путешественник, мастер спорта 
по борьбе самбо — он частенько бывал в редакции и постоянно уча- 
ствовал в выпусках в качестве человека, который, по его собственным 
утверждениям, «вытащил себя с того света». 

Сказано, возможно, слишком громко. Однако что правда, то правда: у 
Гущо был жестокий коксартроз, и дело, особенно после вмешатель- 
ства официальной медицины, дошло до того, что профессор передви- 
гался исключительно на костылях. Именно это обстоятельство засбта- 
вило его самостоятельно искать выход из создавшегося положения. 
Итогом этого поиска стали длительные голодания, обращение к веге- 
тарианству, занятия йогой и бегом трусцой, издание книги «Введениев 

энциклопедию здоровья и долголетия», наконец, неистребимая страсть 

к путешествиям — на) российской «Ладе» профессор объехал почти 

весь мир. 

Именно в ту пору Гущо разработал и свой «компьютерный тест дол- 
голетия»... Однажды оба мы оказались в качестве аккредитованных 
корреспондентов на зимних Олимпийских играх в норвежском Лилле- 
хаммере. Гущо там, помимо всего прочего, апробировал свой тест. 
Многие категорически отказывались участвовать в профессорскихИГ- 
рах, ссылаясь на то, что, во-первых, им совершенно неинтересно знать, 
сколько они проживут, а во-вторых, они точно уверены, что при собачь- 
ей журналистской работе долго не протянешь. 

Но многие и любопытствовали, и профессор был постоянно окружен 
возбужденной толпой. Процесс тестирования он называл обстукивах 
нием. Своим методом он обстучал массу журналистов и пришел К 
выводу, что наибольший шанс прожить долгую жизнь у американцев. 
Лично мне он определил срок в 76 лет, за что я был несказанно пра“ 
фессору благодарен. Однако шутки шутками, а вопрос серьезный, ибо 

4 о И а стало быть, икаждый из нас проживет лишь Половину РЕМ 
, нного природой | 
ия аррар: дой жизни. Профессор особо настаивал На 
ему ты думаешь, что мы ‘ТО 
пределял ЕСИ оне э сродней полози 
вар омерил Меня презрительным взглядом, заметили 
и пробелов в образовании и объяснил: 
нь просто. Человек — животное, млекопитаю, 
яются в.плане долголетия. одном 
ТЫЙ на 6-8. Человек 


а! 
ТИТЕ ЖИЗНЬ, вы тысячу раз писали” 
_ многим людям. Скажем, вот ты личн 
Нети? 
— Промывание носа подсоленной водой? 
— Совершенно верно. Ты вып : 
. олняешь ка Й 
А — Нет, — честно признаюсь я. жлыи день Джалала ааа 
і — Нувот видишь. Я отстукиваю на Й 
} Е своей «машине» «нет» и 
Отн, 
| у твоей жизни пять лет... Знаком с идеей раздельного питан Й 
— Безусловно. Е 
| — А питаешься раздельно? 
| = Пытаюсь, хотя не всегда это удается. 
5 Р ў То, что) пытаешься, уже хорошо. В этом случае я отниму у тебя 
десять лет жизни, а так бы отнял все двадцать пять. 


(2) 
т ] Мы Сидим с профессором и играем в эту занятную игру. Скажем, 
ни простейшая вещь, которая должна быть знакома каждому едва ли не 
со школьной скамьи, — прием жидкостей. Принимать жидкость во вре= 
а мя еды бесполезно, а после еды — вредно, ибо жидкость разбавляет | 
б | концентрацию желудочного сока, задерживает процесс пищеварения, | 
мешает ему. Вы спросите: когда пить? Перед едой. Профессор дес 
ра монстративно по утрам за завтраком выпивал сначала чашку кофе, а 
Е уж только потом, после 10-минутной паузы, принимался за овощно 
ИГ салат. 
атр: | — Ты чистишь язык? — спрашивает он меня. 
"а | РА Язык обязательно нужно 
| — Вот видишь, долой еще пять лет жизни. Язы 
жен сить. 
иваз } — Это каким же образом? р лее про- 
ел К — Очищение т блестящее изобретение йогов поверхность 
еВ: стоего выполнять чайной ложечкой, Котор имаа одну минуту. 
прег | да, ПЕД полошут рос Пе изнь на пять лет? 
| ибо Ир рять одну минуту, торе а профессор, — если бы люди 
ви Е онимаешь, — убеждает ^ о сложныхя не говорю 
ли совершенно доступные например, отказ от 


орые в целом общеизвес 
ЛИ, 

оля от излишнего употребления оаа отказ от него и 
я животных жиров, мяса И Н Зе Я быть, 
1избавились бы от возраст" ин, что К 
) жизнь. Я глубоко ей ец 
‘сто двадцать лет, л 2 
пагнуть и.порог 150-лети”» 


УХ 
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«пятерку», — похвастался профессор. 


9 Л 
— Ая только что отбега. о, — сделал я вывод. 


— Значит, с коксартрозом покончен 
— Я бы так не сказал. Стоит наруши 


ния возвращаются, но я знаю, ЕЕ НИ, 


— С путешествиями покончено: 
— о подобного — собираюсь в Южную Америку. Это после- 


дний маршрут кругосветки. 
— А как поживают наши тесты? 


ми справляться. 


й интересом. Даже в Китае. А вот в России меня с этими тестами 


послали подальше... 
Я выразил профессору соболезнования, но в душе не удивился: вот 

уж точно «Умом Россию не понять...». 7 
Анатолий КОРШУНОВ. 


Впрочем, послушаем рассказ Юрия Гущо. 
Пять правил 
на Каждый день 


В моем представлении опти- ний на ковре продолжал каждый 
мальный режим поддержания день бегать, отпуск проводил на 
здоровья состоит из ежедневно- спортивных базах, ел высококало- 
го выполнения пяти жизнеобес- рийную пищу, не забывал О све- 
печивающих правил: дыхания, жих овощах и фруктах, овладел 
воды — питьевого режима, движе- аутогенной тренировкой и обли- 
вия, питания и психологического вался холодной водой. 
совершенствования. Разумеется, Однако с определенного МО: 
Наилучший результат гарантиру- ментая стал замечать, что здороз 
ет правильное выполнение каж- вье мое медленно ухудшается. То 


= 277 лравил и, что не ме- были даже не симптомы, а проз 
А 7 льное их соче- - 
ание. | е- сто чувство, которое у спортеме 


нов особенно обострено. Я попы® 
тался прибавлять или уменьшате 
дистанцию бега, «улучшать» пи 
ние, но если при этом и 
место успехи, то только вр 

ные. Положение усугубл 
что все обследования, 


анализы, проведен 
серах, бе оны 
али о 


адуматься о «правиле пяти» 
ришлось уже на костылях 
на первый взгляд, вся пре- 
знь, казалось, полно- 


ть режим, и неприятные ощуще- — 


= Слушай, фантастика! Во всем мире к ним отнеслись с пониманием 


ков я выигрывал лет десять. 
Словом, все убеждало меня в том, 


‘Уще. — по мой образ жизни действи- 
 ельно здоровый. Падение же 
с — количества здоровья», по терми- 
е- | пологии академика Николая Амо- 
сова, — не более чем естествен- 
ние ный процесс старения. 
ием Пересмотреть взгляды меня за- 
тами ставил случай. Однажды во вре- 
мя тренировки я вдруг почувство- 
я: Вот вал боль в тазобедренном суста- 
| ве, «Ладно, — подумал, — прой- 
НОВ. дет». Но боль не проходила. На- 
оборот, день ото дня становилась 
все сильнее: Обратился к врачу... 
Только через три года был по- 
ставлен диагноз: коксартроз — 
заболевание тазобедренного су- 
става, связанное с нарушением 
кровообращения и изменением 
ярящевой ткани в этой области. 
ждый Неприятная штука. 
ил на Разумеется, я лечился. Но фи- 
 кало- Зиотерапия и медикаменты успе- 
> све“ ое приносили. В одном из мос- 
ладел их артроцентров мне пред- 
обли- | ли инъекции редкого загра- 
на ОГО лекарства. В результате 
о м0 | 28е начался воспалитель- 
доро: | ое 0цесс, и начальная стадия 
‘ся. ТО | роза (при которой я хоть 
> про в (ом, но продолжал бегать) 
томе М ето полгода обратилась 
попы" еднюю. Теперь я и ходить 
њшате Не мог, превратившись в 
ИТ Го больного, 


2ризонте вырисовывалась 
ЗИЯ На ней настаивали из- 

специалисты из ЦИТО и 
КИ имени Сеппо в Тал- 
ремени я прочитал 
ры о коксартроз 8 

ерация — тяж?” 
рле р НИЯ на успех 


« 

65 воздержание от А 
__ Подумал я тогда, = лучше 1 

сложной и сомнительной опера- й 
ЦИИ». Но, конечно же, мучили и со- 
мнения. Ведь стоило мне полдня 
Не поесть, как начинала болеть го- 
лова, появлялась слабость... Но 
выбора по сути не было. Я легв 
клинику. 

Впервые в жизни у меня появи- 
лось много-много свободного 
времени. Само собой, я начал изу- 
чать литературу о голодании —хо- 
телось узнать, а что же со мной 
происходит: о лечебном питании, 
о йогах, тибетской медицине... Я 
узнал о существовании многочис- 
ленных методик поддержания и 
восстановления здоровья. Мето- 
дики эти основаны не только на 
опыте многих поколений, уходяз 
щем в глубь тысячелетий, но ина 
строгих современных научных р 
ложениях, богатой клинической 
практике, а также на эколераа і 
тах добровольцев, особенно т 57 
состояние здоровья которых р 


надежно. 
Именно из л 


ил я для себя 


вке и 
НИЙ] Особенно, 
месте 


бщей 


шлао 
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лету мужчин и 67 —у женщин, что 
значительно ниже, нежели в ряде 
высокоразвитых стран. Только в 
последний год наблюдается не- 
который прогресс, который объяс- 
няется наступлением государства 
на такие пороки, как алкоголизм, 
наркомания и токсикомания; 50 
процентов мужчини 75 — женщин 
имеют избыточный вес, а это — 
предтеча гипертонии, диабета и 
прочих болезней века. В стране 
около 70 миллионов курильщиков. 

Список бед можно продолжить. 
Но спрашивается: зло, с которым 
мы сталкиваемся, неизбежно? С 
ним нельзя бороться? В том-то и 
дело, что можно и нужно. Ведь в 
той же литературе я обнаружил 
данные, из которых следует, что 
100 — 120 лет — вполне реальный 

| срок человеческой жизни. Не ста- 
ну сейчас говорить о необходи- 
мых мероприятиях в масштабах 
государства. Но каждый человек, 
повысив уровень своих знаний, в 
том числе и усвоив «пять правил», 
может сделать для своего здоро- 
вья очень многое. 

Скажу хотя бы о себе. Пребы- 
вание в клинике Ю. Николаева со- 
вершило то самое чудо, на кото- 
рое я боялся и надеяться. Я вы- 

шел из нее, не опираясь на кос- 
тыли, Ну, а дальнейшее уже было 

ом использования полученных 
наний на практике... После вы- 
из клиники и приобщения к 


коленях, из-за ко- 
одилось олго разми- 


и боли в 


лях. О коксартрозе тем бо 
Теперь я бегаю трусцой 3 —5 
ежедневно. Не принимаю никаких › 


лекарств. З . И 

Размеры газетной статьи, конеч- 1 
но же, не дают возможности из- ци 
ложить в полном объеме все пог у [0 
ложения пяти правил, но на неко- на 
торых из них я хотел бы остано- НЙ 
виться, чтобы показать привычные по 
заблуждения здорового ‘челове: на 
ка. И 


К примеру, как правильно пить 


воду? Выяснилось: лучше всего (я 
до еды. Минут за 30. Почему? В (дс 
любом учебнике физиологии на- Ка 
писано, что на 12-метровом пути г 
желудочно-кишечного тракта С, 
вода усваивается только в конце 
пути — стенками толстых кишок. ВД 
Причем вода довольно быстро НИ» 
проходит все расстояние и усваз 4 
ивается за 5 минут. Так вот, если Илу 
пить сразу после еды, то вода проз вос 
сто-напросто растворит желудоч= ха; 
ный сок. Кстати, отнюдь Не Слу йт 
и 


чайно на курортах, где применят 
ются в лечебных целях минералв* 8 


ные воды, пьют их обязательно дер 
натощак. Предвижу вопрос: “А КаК лей 
же в таком случае десерт, то 018 Таңу 
компот?». Да никак! Не более чем сам 
мода, пришедшая в Россию ИЗ Зит; 
Франции, и элементарное нару" ТУрь 


шение физиологических законов» | по, , 

Конечно, я лишь поверхност" 
коснулся вопроса примене 
воды в целебных целях. Здесь 
ществует целая наука. Вода 
удивительный источник здор 
Увы, мы пьем из него сли 
редко и мало и, главное 


тракта 
В КОНЦЕ. 
КИШОК 
быстр 
иус: 
от, 60 
ода п 


лудо“ 
келд р 


бно г 
ивное долголетие» академик А. 
икулин. Дело в том, что ноги и 
руки находятся под отрицатель- 
ным потенциалом по отношению 
кголове. Причем разность потен- 
циала составляет всего 1,5 — 2 
вольта. Однако по многим причи- 
нам (ну, скажем, одежды) в тече- 
ние дня происходит изменение 
потенциалов. Говоря упрощенно, 
наша внутренняя «электростан- 
ция» оказывается разрегулиро- 
ванной. Между тем, под ее управ- 
лением находится львиная доля 
(до 95 процентов) обменных про- 
цессов, которые постоянно идут 
в организме. Выход из строя 
«электростанции» и приводит 
вдруг к резкому и, казалось бы, 
ничем не обоснованному ухудше- 
нию самочувствия. Так вот, душ 
или купание буквально сразу же 
восстанавливают потенциал, сни- 
жая статическое электричество. 
Потому столь благотворно и вли- 
* яние водных процедур. 

В пяти правилах, которыхя при- 
держиваюсь, одна из ведущих ро- 
лей принадлежит, разумеется, пи- 
танию. Не знаю, как вы, ая дотой 
самой поры голодания в клинике 
питался неправильно. Из литера- 
туры, которую я изучил, следова- 

ло, что существуют лишь четыре 
генеральные системы питания: 
так называемый общий стол, офи- 
циально — № 15, согласно кото- 
вому человеку можно 
ды продуктов в любом 
диетическое 


вегетарианство, исключаюш 
любую пищу животного проис= 
хождения. 

Внутри этих систем можно об- 
наружить значительное количе- 
ство эмпирических или научно 
разработанных режимов, как бы 
ответвлений от основных направ- 
лений. Скажем, раздельное пита- 
ние, питание овощными и Фрук= 
товыми соками, сыроедение, мо- 
нопитание (при котором какое-то 
время едят только один вид про- 
дуктов) и так далее. Интересны 
веками отработанные направле- 
ния питания у каждого народа. 
Например, православное питание. | 
Согласно ему, в течение года су- 
ществует четыре больших поста 
плюс среда и пятница ежене- 
дельно. В сумме это дает пример- 
но полугодовой пост. Или 
возьмите пятиразовое питание 
йогов в строго установленное 
время: в 7 час. 15 мин. 9 час. 30 
мин., 12 час. 00 мин., 15 час. 15 
мин., 19 час. 15 мин. Йоги, кстати, 
придерживаются старовегетари- 
анства, но с добавлением моло- 
ка. 

Перечень различных видов пи- 
тания можно было бы продол- 
жить. Но и приведенного списка 
вполне достаточно, чтобы понять, 
насколько сложно простому 
смертному самостоятельно выб- — м 
рать для себя тот или иной ра 
ональный режим. Тем 
до сих пор не сущест 
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примерно соответствовать фор- 
муле 1:1:4. Кроме того, в пищу 
должны входить такие витамины, 
как С, групп В иРР, а также вита- 
мины А, Е, К, Ди вместе с ними 28 
различных микроэлементов или 
их соединений. 

Но есть и спорные моменты. 
Скажем, диетологи и по сей день 
спорят относительно количества 
белка, ежедневно необходимого 
человеку. Согласно одним утвер- 
ждениям достаточно 20 граммов, 
согласно другим — 120и даже бо- 
лее. Всемирная организация 

здравоохранения (ВОЗ), специ- 
ально изучавшая этот вопрос, при- 
шла к выводу, что средняя норма 
должна равняться 40 граммам. 
Другой спорный вопрос, каса- 
ющийся белка, это необходи- 
мость употребления восьми не- 
заменимых аминокислот. При 
младовегетарианстве и тем бо- 
лее при системах, содержащих 
мясо, полный набор таких амино- 
кислот гарантирован. Однако 
исследования приверженцев 
старовегетарианства показыва- 
ют, что проблему незаменимых 
аминокислот решает употребле- 
ние злаковых и бобовых в соот- 
ношении 4:1, При этом все дие- 
тологи дружно утверждают, что 
человек потребляет пищи в два 
ато ивтри раза больше, чем ему 
обходимо: 
обояав безуспешно две 


М) 


ко не исчерпал все виды д 


тельной активности. Не стану за- _ х 
держиваться на этом правиле; ибо сі 
речь о нем идет в каждом выпус- (01 
ке «ЗОЖ». Ходьба, велосипед пла- 5 
вание, лыжи — все упражнения х= 7 
роши. Мне, между прочим, вкли- и! 
нике пришлось начинать со ста с 
тических и только со временем го 
соединить их с упражнениями ди дє 
намическими. ИЕ 

Можно было бы написать и це- м: 
лую главу о правиле дыхания, Из- ол 
вестно: человек может прожить дє 
без еды 240 дней, без воды —6, ПС 
без воздуха — всего 5 минуг В ро 
нашем организме нет никакой си- ос 


стемы для длительного накопле* го 
ния кислорода. До наступления 


урбанизации человек в букваль» Е. 
ном смысле этого слова жил На ЗИ 
свежем воздухе. Сейчас мы боль? по 
шинство своего времени провоз Ни 


дим в квартирах. Между тем И 
следования показывают, ЧТО Саз 
мый вредный, с низким содержа”. ; 
нием кислорода воздух не На 3а* | 
битой даже автотранспортом Ули" 
це, а... на вашей кухне. Вот 098 
му возьмите за нерушимое пра 
вило ежедневно совершать каки: П 
нимум часовую прогулку На@ 
воздухе. И, конечно же, пол 
освоить несложные дыхателе це 
Упражнения, предположим, ИЗ 
темы Александры Николаев’ 
Стрельниковой (газета 06 3 
системе рассказывала 26 0 
1086 года). Я, например, 8 
дневно выполнять 
простых и не отнимак 
И 


ной тренировки, будучи еще 
ртсменом. Но пропаганда пси- 
хологической культуры среди на- 
‘селения У нас, к сожалению, по- 
‘ставлена из рук вон плохо. Подав- 
ляющее большинство людей, если 
ислышали об аутотренинге, то не 
имеют никакого понятия на тот 
счет, как его применять. Психоло- 
Ду гов же, которые могли обучить лю- 
94 пей тому, как вести себя в той или 
и иной жизненной ситуации, крайне 


ИЯ, мало. И путь здесь я вижу только 
рохи, один — самообразование. Овла- 
ты дение простейшими навыками 
психотерапии, возможности кото- 
ША рой поистине огромны. Скажем, 
КОМО осмысленный прием пищи во мно- 
гакопе' го раз полезнее глотания ее на 
уплени ходу или за чтением газеты. Вера 
буква в благотворное воздействие фи- 
Жил зических упражнений во сто крат 
мы бв повышает их эффективность. Уме- 
я т 0 ние сдержаться иной раз предот- 


Прежде всего к голоданию нуж- 
но подготовиться морально и фи- 
зически. Сначала необходимо 
тщательно изучить доступную ли- 
тературу по лечебному голоданию 
и, самое главное, по технике вы- 

ода из голода. Последнему надо 
лять особое внимание, Пре- 
олод можно всегда, однако 
ле тре 


О 


Каждый может выбраться 
из беды сам 


вращает катастрофу в конфлик 
ной ситуации. Примеры здес 
можно приводить до бесконечно- 
сти. 

Итак, я познакомил вас с пятью 
правилами жизнеобеспечения. 
Напомню их: дыхание, водно-пи- 
тьевой режим, питание, двигатель- 
ная активность и психологическое 
совершенствование. Надо заме- 
тить, что использование каждого 
из правил в той или иной ситуа- 
ции может иметь противопоказа- 
ния. Искусство здорового обра- 
за жизни сводится в таком слу- 
чае к достаточно сложной про- 
блеме поиска удачного взаимо- 
согласования набора приемов из 
этих правил применительно кона 
кретно к каждому человеку. Про- 
ще это означает: старайтесь по- 
знать себя и ищите, взяв на воо- 
ружение пять правил, свою кона 
цепцию здоровья. 


артрозом коленных и голеностоп» 
ных суставов, самостоятельно про- 
вела двадцатидневное голодание 
на воде и, отметив в своем днев- 
нике полное исчезновение болей — 
в суставах, начала выход из голо- г 
дания не с питья разбавлен Р 
процеженного овощного сс \ 
питья куриного бульона. БЬ 
фиксировано © вое ‹ 
ние, которое не 


ме 
72 
пе 
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тью более трех дней намного бе- 
‘зопаснее проводить под руковод- 
ством людей, многократно голо- 
давших самостоятельно. = 
Итак, рассмотрим первый вари- 
ант, когда вы сознательно реши- 
ли начать голодание без руково- 
дителя. Попробуйте, не меняя рит- 
ма жизни, вначале на день или два, 
а еще лучше — и на неделю, пе- 
рейти на питание, в котором от- 
сутствуют белки животного про- 
исхождения. Как правило, наряду 
с улучшением самочувствия, осо- 
бенно после недели соблюдения 
такой диеты, появляется устойчи- 
вое чувство голода, которое сиг- 
нализирует о полезном повыше- 
нии щелочности крови и уже яв- 
ляется симптомом начала очище- 
ния организма. Острое, соленое, 
сладкое необходимо исключить из 
рациона. 
Когда уверенно овладеете хотя 
бы трехдневной вегетарианской 
диетой, можно попробовать раз в 
неделю пропустить ужин и следу- 
ющий за ним завтрак. Многие ре- 
комендуют в этот день на ночь при- 
нять растительное слабительное. 
Утром рекомендуется сделать Ва- 
мана Дхоути (промывание желуд- 
ка) и (или) очистительную клизму, 
используя настои ромашки, лимон- 
ный сок и т.п, Клизмы рекоменду- 
° ются особенно тем, у кого начина- 
° ет болеть голова, Непременное 
Условие: пить во время этого го- 
ния только воду. Не следует 
водой» соки, компоты, ми- 
воды ит.п. Я стремлюсь 


по 100-150 г через каждый ча 
Такие профессионалы, какУ 
Николаев, и другие считают св 


жеприготовленный морковный сок д0 
идеально подходящим для такого жа! 
случая. Ряд авторов, ссылаясь на кот 
то, что печень является депо вита- суб 


мина А (каротина), не рекоменду- | н 


ют морковный сок. Они полагают, ниё 
что избыточное количество каро- сос 
тина является большой нагрузкой ПИШ 
для печени, и называют это «уда- Луч 
ром по печени». ла 

На себе я проверял очень мно- рая 
го видов соков при выходе из пиш 
одно- трех- и многодневного ре- дук 


жимов голодания. При выходе из Ос 


голода на морковном соке я ни пере 
разу не зафиксировал «удара по так› 
печени», тем более, что его при» МОЖ 
знаки в литературе не описаны. врач 
Однако неразумно игнорировать кто ‹ 
такого рода предупреждения, тем дать 


более, что они иногдаівстречают= 
ся и в литературе по йоге. 05 Ва; 


этому я остановился на огуреч> 36-ч: 
ном соке или на процеженной вне; 
смеси огуречного и морковного ер. 
соков в соотношении 1:1, разбав= щих. 
ленных наполовину водой. Второй кто 5 
сок мне кажется более вкусным! а 

В литературе часто вместе © ле 
морковным запрещают исПоЛЕ308 дру 
вать виноградный и персӣковы гу; е 
соки. Могу подтвердить, что Пе” 


сиковый и виноградый соки Я 
рошо переносил только раз 
ленными на 3/4 водой. Фр 
соки для выхода из голода ХУ” 
чем овощные. Но процежег” 
апельсиновый сок, разбав 
водой, вполне подходит д 
цели, , у 
Рекомендуемые 


заться. Действительно, стоит 
подать на дистиллированной 
воде, Чтобы потом, уже на выходе 
из голода, принять повышенную 

дозу щавелевой кислоты, содер- 
жащейся в томатах, избыток солей 
которой мы пытались вывести из 
суставов голоданием? 

На второй и третий день пита- 


‘ар. ние в течение суток желательно 
КВ составить из вегетарианской 
“уда пищи (злаков, овощей, фруктов). 
"6 Лучше исключить соленое, острое, 
мс сладкое, кулинарные изделия, ста- 
деи раясь тщательно прожевывать 
го № пищу и предпочитать сырые про- 
з дукты вареным и жареным. 
де Освоив 24-часовое голодание, 
ян переходите к 36-часовому. Оно 
ара то так же абсолютно безопасно. Его 
‚при можно проводить без наблюдения 
исан? врачей и специалистов. Кстати, тот, 


кто способен раз в неделю голо- 
дать 36 Часов, за год будет иметь 
в активе 78 дней голода. 

Важно подчеркнуть, что 24- или 
36-часовое голодание на воде раз 
в неделю можно провести совер- 
шенно незаметно для окружаю- 
щих. Это особенно подходит тем, 
кто начинает «новую» жизнь, хотя 
правильнее было бы сказать бо- 
лее здоровую, но боится потерять 
друзей и знакомых, которые мо- 
гут не принять его опытов и даже 
осудить за «ходьбу в строю не в 

_ ногу». 
— Мой опыт голодания раз в не- 
на. протяжении от трех до 
есяцев подряд показы- 
 кконцу третьего месяца 
ся общее состояние, 


ются постоянные 


здоровья сведнвотази заа 
человека. 

После того, как вы освоили 36- 
часовое голодание, можно перей- 
ти к трехдневному. 

Его следует начать с трехднев- 
ного питания тщательно проже- 
ванной вегетарианской пищей или 
питания соками. Во время голо- 
дания утром и вечером можно 
делать очистительные клизмы 
(особенно при плохом самочув- 
ствии). По утрам желательно про- 
делать очищение желудка водой. 

Все три дня голодания можно 
выполнять обычный комплекс 
физических упражнений (за ис- 
ключением поднятия тяжестей), 
стараться как можно больше гу- 
лять (не менее двух-трех часов), 
обращая внимание на дыхатель- 
ные упражнения. Очень полезны в 
этот период массаж, водные про- 
цедуры. Установлено, что во вре- 
мя голода практически невозмож- 
но простудиться. 

Для некоторых трехдневное го- 
лодание — тяжкое испытание. В 
этом случае, если не помогают 
водные процедуры, прогулки на 
свежем воздухе, клизмы, промыва- 
ния желудка, лучше голодание 
прекратить. Очень умеренная па- 
ровая ванна практически всегда 
значительно улучшает состояние 
при трехдневном голодании и по- 
зволяет успешно завершить его. 

Выход из трехдневного голода-_ 
ния более сложен, чем из по 
радневного. Первый день пит 
также состоит из соков, ос 
которых я уже расс 
вый прием: ® 


ного 50 


ас: 150 гчистого сока. Да- 
ериодом в 1 час пить 150 г 
жа до конца дня. 
| ‚горой день до обеда пить 
сок по 150 г каждый час. На обед 
о — сырые протертые овощи или 
| каши на воде без соли из любой 
 размолотой крупы, например, греч- 
невой. На ужин — обычная каша 
на воде с небольшим количе- 
ством растительного масла и ово- 
щей. М 
На третий, четвертый, пятый и 
шестой дни — вегетарианская ди- 
ета. 
Если однодневное голодание 
является профилактической про- 
цедурой, то трехдневное голода- 
ние — это мощная лечебная про- 
цедура, составляющая первую ха- 
рактерную стадию лечебного го- 
лодания, называемую «пищевое 
возбуждение». В этот период нор- 
мальными являются ряд призна- 
ков, которые надо знать и к кото- 
рым надо относиться спокойно: 
могут раздражать любые сигналы, 
связанные с пищей, иногда ухуд- 
шается сон, повышается раздра- 
жительность, у некоторых падает 
настроение; благодаря очищению 
” желудочно-кишечного тракта в 
первый день вес падает на 1-1,5 
кг, во второй —на 0,7-1,2 кг, втре- 
ТИЙ — на 0,7-1,0 кг; жажда обычно 
велика, ‘пульс немного учащается, 
артериальное давление обычно 
мало меняется или немного нор- 
уется как при повышенных, 
ри пониженных давлениях; 
орых с каждым днем на- 
изическая слабость, ко- 


о его процессе и ох 
зуль у 


рой день гликоген пече 
полностью использован 


запах ацетона изо рта, язы "С 
вается налетом, который Л 
тельно очищать ложкой, а рот С 
лоскать раствором соды с соль е 
в воде, настоями трав. 6 К 
Это нормальное явление, по. в 
скольку во время голода очищеь Е 
ние организма активно идет ице- Я 
рез рот. При трехдневном голо т 
дании (если оно не первое) к конг м 
цу третьего дня обычно слюна из к 
горькой превращается в сладкую, п 
самочувствие резко улучшается, п 
наступает так называемый ацидо- в 
тический криз. Например, мой т 
многолетний опыт показывает, что 
только тщательно подготовленное т. 
трехдневное голодание, проведена и 
ное в хороших условиях, позволя д 
ет на третий день, а то и раньше л 
пройти момент ацидотӣческого Ч 
криза, то есть полностью перейти м 
на внутреннее питание, когдауУб® п 
воение жиров идет за счет саха в 
ров, вырабатываемых внутри 0008 
низма. ре пе 
У многих же ацидотический О п 
может наступить на шестой И нс 
даже на десятый день голод ну 
Кстати, ни одно голодание не ча 
хоже на другое. Это зависит! ет 
сезона, и от количества уже ще 
веденных голоданий, от и 
проведения, от времени и Зо 


ства подготовки и многих й 
условий. Важное значен? 
Настрой на удачное про 
голодания, глубина прі 


чительно улучшается общее 
амочувствие, уменьшается чув- 
‘ство физической слабости, появ- 
ляется бодрость, повышается на- 
строение, исчезают обостривши- 
еся до этого момента сопутству- 
ющие заболевания, начинает очи- 
щаться язык, становится лучше 
цвет лица, уменьшается запах аце- 
тона изо рта, тоны сердца стано- 
вятся звучными, пульс редким, су- 
точные потери веса становятся 
минимальными: 100-130 г. Одна- 
ко у большинства эти улучшения 
протекают волнообразно, причем 
положительные явления бывают 
вначале непродолжительными, за- 
тем удлиняются. 

Общая стратегия здесь выглядит 
| таким образом. Циклические не- 
интенсивные нагрузки, например, 
длинные прогулки с отдыхом по- 
лезны. Резких интенсивных физи- 
ческих нагрузок, например, подъе- 
ма тяжелых вещей, даже резкого 
перехода из лежачего положения 
в вертикальное, следует избегать. 
Зато третья стадия — идеальный 
период для внутренней и внешней 
психотерапии, самогипноза и гип- 
ноза, изучения и совершенствова- 
ния техники медитаций. Не слу- 
чайно поэтому голод предшеству- 
ет серьезным религиозным посвя- 
щениям. Не случайно и Пифагор, 
и другие греческие школы исполь- 
зовали именно третью стадию го- 
лода от 10 до 40 дней для повыше- 
ия уровня активности мысли- 

Е тельности. 
г несколько объек- 


ность, слабость, может начаться, 
повышение артериального давл 
ния и учащение пульса. Как я упо- — 
минал, во всех случаях общая по- 
теря массы тела не должна пре- 
вышать 20-25 процентов. В этом 
случае рекомендуют прекратить 
голодание даже до появления ес- 
тественных признаков, хотя в ли- 
тературе описаны случаи лечеб- 
ного голодания с потерей до 40 | 
процентов массы. а 

Некоторые специалисты счита- | 
ют, что при любых болезнях голо- 
дание должно быть доведено до 
естественного завершения, то есть 
проводиться в сроки от четырех 
до семи недель, и только опасные 
симптомы оправдывают прекра- 
щение голодания. Другие же счи- 
тают, что постепенные, повторяе- 
мые, например, один раз в три 
месяца, циклические голодания ќ 
продолжительностью от трех до 
десяти дней, правильная диета и 
здоровый образ жизни приведут 
к такому же результату, но с мень- 
шими потерями. 

Противники голодания отожде- 
ствляют его с истощением орга- 
низма. Они считают, что голода- 
ние ослабляет сердце, вызывает 
атрофию желудка или, наоборот, 
переваривание желудка собствен- е 
ным желудочным соком, вызыва- ү} У 
ет авитаминоз и разрушение А 
бов, понижает сопротивля 2 
организма болезням, вызые 
ацидоз, страх голодной 
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трит, бронхит, болезни почек, 
рокачественные опухоли, болезни 
сердца, сенная лихорадка, зоб, пи- 
орея, желчные камни, рак, рассе- 
янный склероз. Причем эффектив- 
ность излечения или значительно- 
го улучшения составляла 92 про- 
цента. 
В. Эстер приводит данные 0 155 
пациентах. Среди 31 вида болез- 
ней были: язвы, опухоли, туберку- 
лез, болезнь Паркинсона, рак, бес- 
сонница, желчные камни, эпилепсия, 
болезни сердца, колит, сенная ли- 
хорадка, бронхит, астма, артрит. 
Продолжительность самого корот- 
кого голодания — 6 дней, самого 
длительного — 56 дней. В 75 про- 
центах случаев продолжительность 
голодания была ограничена фи- 
нансовыми затруднениями паци- 
ентов или недостатком времени. 
Тем не менее из 155 пациентов 115 
полностью выздоровели, 31 — ча- 
Й стично, и только 12, то есть всего 7 
процентам, голодание совершенно 
не помогло. Девяности три про- 
цента эффективности — какая еще 
система может этим похвалиться! 
Все без исключения специали- 
сты отмечают 100-процентное из- 
лечение от венерических и поло- 
вых расстройств у мужчин и жен- 
щин, включая бесплодие. 
Синклер собрал статистические 
ые о 117 больных, которые 
одили голодание без врачеб- 
контроля. Общее число цик- 
ШеОного голодания у них 
ИЛО 277, среди них 90 голо- 
лжительностью более 
о ий — более 30 
ты четырех 


доб- 


не выздоровели, по’данн 
тона. Хронический, не очен 
щенный туберкулез, как утвер 


ет Шелтон, излечивается во; 
Голодание полезно всем больны, \ гоб 
со злокачественным \малокрови его 
ем. Бегер Указывает, что из їр РИ 
больного этой болезнью только лод 
восьми состояние ухудшилось, чит 
де Фриз утверждает, что он в, гаю 
лечивает голодом полиомиелит с ти, | 
вероятностью 98 процентов. и д 
Смертность больных во время жен 


лечебного голодания чрезвычай, д 


но низка. Особенно она малове» да. | 
роятна во время самого голода тре 
ния. Большинство смертельных рье: 
исходов регистрируется во время лог) 
неправильно организованно нос 
выхода из голода. Надо не ваб при 
вать, что к голоданию часто 00р& сяг 
шаются как к последнему среде на г 
ству, перепробовав все доступе о 
методы лечения. Многие бывают лод 
уже близки к смерти, когда Начи н 
нают голодание: р гол 

Вероятность смертельного 8 Ж 
да при голоданий оценивается в 22 
0,5-0,7 процента, Это значителе тові 
но ниже, чем при лечении тех же лен 
болезней общепринятыми Я иву 
ствами. ше | 

Заканчивая, хочу отметит гоп 
метод лечебного голода кого 
единственный метод лечек мыц 


не лечится конкретная 697 
организм в целом приВОЁ 
нормальное состояние: 
главным врачом здесь 
личный врач — гипота 
никто другой, знающий 
но, а что полезно имен 
организму. Г 
Как переход на п 
внутренних резер! 
ти И левехи 


С 


емя голода теряет свою способ- 
переваривать пишу обыч- 
ным образом. Я уже упоминал, что 
во время выхода из голода намно- 
го больше проблем, чем во время 
его проведения. Вопреки обще- 
принятому мнению, процедура го- 
лодания — это не подвиг исклю- 
чительно волевых людей, подвер- 
гающихся смертельной опаснос- 


г. 
5 ти, а всего лишь общедоступный 
4 и довольно легкий метод омоло- 
МЯ жения организма. 
и. . Другое дело — выход из голо- 
6- да. Мне кажется, что именно здесь 
18: требуются и воля, и довольно се- 
ЫХ рьезные знания в области дието- 
мя логии, а самое главное, способ- 
ого ность понять, что питание, которое 
бы привело к необходимости лечить- 
ра" ся голодом, необходимо сменить 
ед: на рациональное. 

н Общим ключом к выходу из го- 
ные лода являются два правила: 
3а0ї — время выхода из голода дол- 
ачи: жно быть равно двойному сроку. 


голодания; 

— обязательным условием явля- 
ется выход на овощных или фрук- 
товых (что хуже) соках. Чем мед- 
леннее увеличивать объемы соков 
ив дальнейшем пищи и чем доль- 
ше избегать продуктов животно- 
го происхождения, соленого, слад- 
кого и острого, а также пищи про- 
мышленного изготовления, тем 
лучше. 
| Приведу примерное меню, кото- 
„рое может служить ориентиром 

де из голода. Количество 
варьировать в не: 
ах. Оставаться же 

й ступени этого 


т 


речно-морковном, разбавле 
наполовину или даже больше 
дой. Состав и вид соков Мы 
суждали при выходе из трехднев- 
ного голодания. Общий объем 
соков составляет около 500 мил- 
лилитров. 

Второй день: объем соков уве- 
личивается до 1 литра. Использу- 
ется только процеженный сок, луч- 
ше, если он разбавлен на 25 про- 
центов водой. 

Третий день: 1,0-1,2 литра нез 
процеженных соков. 

В четвертый и пятый дни можно 
начать употреблять твердую пищу. 
В ее состав входят: 500 г соков, 500 
г тертых фруктов и 500 г тертых и 
овощей, 200 гкаши из дробленой 
крупы на воде. Общая масса око: \ 
ло 1,7 КГ. 

В шестой и седьмой день коли- 
чество пищи может быть увеличе- 
но до 2,0-2,2 кг; можно добавить 
10 гмеда, увеличить объем отвар- 
ных каш из мелкодробленой кру- 
пы, 

На восьмой, девятый и десятый 
день в овощной винегрет добав- 
ляются отварные морковь, свекла, 
сырая капуста, 15 г растительного 
масла: общая масса такого винег- 
рета около 0,5 кг; можно употреб- 
лять до 30 г меда. 

На одиннадцатый — пятнадца- 
тый день добавляют белки, угле- 
воды и жиры растительно о 
исхождения, например, 100 г 
хов, 60 гмеда, 30 г масла. 
в этот период можно 
ий 


раздельное питан! 
гетарианской диете. 
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Непонятый и отвергнутый 


Несколько месяцев назад мы получили письмо от него из’Америки, 
Оно было полно обид на руководителей советского здравоохранения 
и ученых-медиков. Мы долго думали: публиковать это письмо или нет? 
В принципе в нем не содержалось ничего практически полезного для 
читателей — и решили не публиковать. А потом конверт с адресом 
затерялся в куче макулатуры. 

А узнали мы о Тищенко так. В редакцию вестника пришла москвич 
ка. Сказала, что из Симферополя. Ездила к Тищенко. По поводу рака. 
Адреса его не знала. Спросила на вокзале. Первый же встречный его 
назвал: «Степана Разина, 12». Девушка пришла по адресу и обнаружиь 
ла крохотный, ветхий домишко. Было раннее утро, но У домика уже 
стояла солидная очередь. Тищенко принимал всех. Принял и нашу 
москвичку, обстоятельно обсудив с ней все ее проблемы. Именно она 

< и передала нам его обращение жителям России. Оно было очень длина 

р ное, и мы опубликовали материал с большими сокращениями: 


К гражданам России 


Дорогие соотечественники! 
По роду занятий я астрофизик и фитотерапевт — сам 
тельно занимаюсь теоретической физикой и астрофизики 
_ Однако основной мой труд на сегодняшний день — это Ф ито- 
терапия, в области онкологии. Новый закон физики поз, А 
мне открыть причины и тайну образования раковой оп; 


вшему населению полный комплект препара 

их от лучевой болезни, и дать практическую 
логии. Киевский «Радио-Проминь» сооби 
нашли средство по лучевой, и пере, зе 


ь б ак можно победить 


О ЕЕГ 


том по 40—70 человек изнывают от жары под во 
обы. Осенью и весной они мокнут под д! 
ремерзают, что не служит к их пользе. 


) 
ыы Моя жизнь — это по 8—14 часов ежедневного стояния на н 
а щих ногах у ломающегося компьютера. м 
в ойкое нарушение кровообращения — плод моей неимовер- 
и НО тяжкой работы. Раньше мне и в голову не приходило, что 
ОМ существует стоячая каторга, — приходилось ежедневно, меся 
| цами, стоять по 14—19 часов в сутки, — я слышал о такой пыт- 
`КВИЧ. ке в концлагерях. И это — более двух лет подряд. Да и сейчас 
рака, не лучше... Без малейшей поддержки со стороны государства, 
ий его в трущобе, без намека на удобства (нет даже воды), без необ- 
‚ружи- ходимой телефонной связи, оторванный от мира, забитый чу- 
ка уже жим горем и непосильной работой, я тяну бурлацкую лямку, на 
1 нашу конце которои — онкобольные огромави страны. 
но она Никто не приезжает ко мне с доорыми вестями — все приво- 


зят свою скорбь, болезнь или известие о болезни, прося и тре- 
ИТ буя помощи. Люди, приехавшие ночью, чуть свет стучат в окна, 
не интересуясь, как поздно ты лег спать, спят ли дети (их у 
меня трое, старшему 4,5 года), как ты себя чувствуешь... 
Обладая сильным научным потенциалом в разрешении под- 
нятых мною тем на уровне практической реализации задумок» 
я оказался на грани слабости. К такому тяжелому заболева- 
нию, как рак, надо подходить со всех сторон, используя не- 
сколько щадящих реабилитационных методик одновременно. 
Слишком сложна и коварна эта комплексная болезнь, в состав 
которой входит несколько тяжелейших недугов, тотально по- 
ражающих организм. 

Мне удалось решить эту комплексную задачу, но практичес- 
ки я использую только методы фитотерапии, чего, несмотря на 
положительные результаты, явно недостаточно. На решение 
других профильных задач в этом сложном комплексе необхо- 
димо время, силы, техоснащенность, — иначе говоря, поддер- 
жка, потому что в одиночку решить эту проблему очень трудно 
— нет ни времени, ни сил, ни средств. 

Крайне гнусное в нашей системе то, что в ней узаконено без- 
законие — воровство наукоемких тем подонками от н 

это — норма наших дней. Эти научные мертвецы ни 
сдадут своих позиций. Это корни злой системы. Более 
перехват наукоемкой информации у нас в стране пр 
< ванный характер. Я написал Кравчуку пи‹ о. 


л его, но все осталось без изменен 
ученный мерзкими порядками, о 
ать мои научны 


ная при 300°С, очень 
изменяет состояние 

© в лучшую сторону: 
2тся аппетит, улуч- 
останавливается 


аи. 
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: Г 
И шики целите 
З пра нькую книжечку, издан 
кроме ЕН Им жом. В т ступительной Е 
И Украине т оисхождении рака. Его мысли слой П 
Я р У, понятны простому читателю. Тищенко выде. ( 
ны и вряд ли будут ка. Первая — это деге [ 
ляет три причины возникновения рака. Ва И нера- і 
ция клеток вследствие кислородного голод „ Причина этого 
голодания — поражение сосудистой системы. У 
Вторая причина — это воздействие на клетки химии, что ведет Е 
к ослаблению иммунной системы И еще более стремительному, у 
росту инфекции: 3 
Третья причина связана с поражением биополярной матрицы. = 
Именно в результате этого поражения возникает лучевая бо- Г 
лезнь. н 
Выделив три причины, Тищенко сосудистой системы: дистонии, Е 
пишет. «Самое простое народное ·_облитерирующего эндертериита, 
средство, приостана-вливающее ‘рассеянного склероза, пропресси 
рост новообразований, —употреб-  рующей атрофии мышц, отслоения 
ление собственной мочи, которое сетчатки глаза, пиелонефрита и 
без применения химии, лучевой многих других». ‹ 
терапии, операций значительно Повторимся: теоретические : 
улучшает состояние больного. выкладки Валерия Тищенко касаз А 
Снимаются воспалительные про- тельно теории происхождения С 
цессы, приостанавливается рост рака очень спорны. Да они, Наве : 
раковой опухоли и, в конечном ное, ничего не дадут ОбЫК А 
Б увеличивается срок жизни венному читателю, который Х04 | 
и А 
пораженными О О бороться с НИМ а | 
желудком жили от восы еченью, таковой уже возник ШОС | 
ми до пят- эт Тищенко: < 
Ваднати лет, употребляя ом случае еще раз Ет 
чения только мочу. влязле: Е бодаи А. . 
Особое внимани на нашу Землю, с 
обратить на ее своб причуру Прежде г. 0 д 
синкрекинговой очистки. Фракция, тметить, ооа Г 


ненормальная, перегруженй 
возможными ненужными 

ми, отнимает невероятно, 
времени, и если остановй 
этой мысли и поразмь 
приходим к очень 
воду: наше время 


своим детям должного вни- 
Мания. 
о с одной стороны. 
с другой: наше питание, воздух, 
вода — все это пропитано разру- 
шающими наш организм ядами. 
От радионуклидов до нитратов, от 
радиационного фона до загублен- 
ного мерзкими выбросами возду- 
ха — вот что мы имеем на сегодня 
вместо нормальных человеческих 
условий. 
Одна из причин наших болезней 
— это продукты, которые мы поку- 
паем на прилавках наших магази- 


нов. 
1.0 Давайте возьмем один из них — 
ИМ вареную колбасу. В зависимости 


@ полезно 


ФИБРОМЫ. Отличное средство 
от них — свежий корень аира, про- 
ские тертый на терке. 3—4 раза в день 
| надо съедать за час до еды по 
столовой ложке. Одновременно 
заварить чистотел майский из рас- 
чета — столовая ложка на 0,3 лит- 
ра воды, довести до кипения, на- 
стоять в теплом месте 6—8 часов 
и на ночь, воспользовавшись круж- 
кой Эсмарха, прокапать, оросить, 
сделав медленную подачу в тече- 
ние 1,5 часа. Делать это надо в 
течение месяца-полутора. Проце- 
_ дура трудоемкая, но эффективная. 

миомы. Отличное средство 
1 миомах следующее: 

(5 лет) — сок 50 граммов; 
знотравья == 50 грам- 


от сорта в ней от 5,5 до 8 гра 


мов нитратов на 10 Кгвеса. Зачем 
в колбасе нитраты? Кто, где и ко- 
гда во все времена на Земле клал 
в пищу разрушающий клетки хим- 
препарат? Разрушенная клетка 
теряет свою функцию, гибнет им- 
мунная система — начинаются 
воспалительные процессы, гибнет 
сосудистая — дело идет к раку. 

Сейчас онкозаболевание стало 
нормой жизни. Норма смерти ета= 
ла нормой жизни. Предонкологи- 
ческие заболевания захлестнули 
наши судьбы. 

И вот при такой неутешительной 
картине все же хочется помочь 
делом». 


и ПРОСТИ 


Эффект положительный. 
МАСТОПАТИЯ. Хорошо по- 
могает сироп, сделанный из бузи- 
ны. Есть два сорта бузины, извес- 
тные нам. Это — бузина травяная. 
Она ядовита и кисточка с ягода- 
ми обращена кверху. Есть бузина 
черная. В отличие от бузины тра» 
вяной она растет кустом, и кисточ- 
ки ягод у нее свисают книзу. Го- 
товят их одинаково. В онце авгу- 
ста или в начале сентября ягоды 
собирают, промывают и просушиз 
вают. Затем укладывают слоями е 
в 3-литровый баллон: слой саха- ш 
ра — 1,5 см и такой же слой бузи = 
ны. И так — доверху. : 
роновой крышкой, © 
крытом месте на сутк 
в 


и а М 
т аа Е 
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‘и вечером за час до еды по де- 
° сертной ложке, запивая водой. 
Скажу, что не все одинаково пет 
реносят этот сиропчик. Многим от 
него по-настоящему дурно, но он 
лечит мастопатию. Одновремен- 
но этот сироп хорошо очищает 
кровепротоки — сосудистую сис- 
тему. Этот рецепт относится к 
черной (кустарниковой) бузине. 
Сироп из травяной бузины при- 
нимают по другой схеме: за 0,5 
часа до еды выпивают 100 г талой 
или дистиллированной воды, а че- 
рез час после еды —столовую 
ложку сиропа, и так — 3 раза в 
день. Курс лечения осенью — 45 
дней, повторить в мае — 30 дней. 
Однако есть случаи, когда входи- 
А ли в курс осенью и выходили 
А только тогда, когда уплотнение 
77 рассосалось. 

Одновременно можно делать 
следующие процедуры. Это — три 
самостоятельных средства, каж- 
дое из которых показало себя 
весьма результативным. 

Ржаной хлеб оборачивают сы- 
рой марлей и кладут в духовку, 
чтобы он пропарился. 

Когда марля высохнет, его. вы- 
нимают, разламывают надвое и 
прикладывают к уплотнению. Ко- 
нечно же, хлеб не должен обжи- 
гать тело. Держать, пока остынет. 
Это можно делать утром и вече- 
ом. 

Лабораторный керосин кре- 
‘кинговой, очистки. Намочить 


на терке, собрать в мар- 
ит ВК больному месту 


терке, добавить 5 часте 
(разнотравье), поместив на 
стный лист, прикладывать кг р 


на 40 минут 2—3 раза в день, ‚зе 
Тыква — прекраснейшее сред. полно 
ство от мастопатии. Свежую тык. дистУ 
ву измельчить и прикладывать к БСГ 
уплотнениям 2—3 раза в день ценне! 
держать по 40—60 минут. : от ве! 
Щитовидная железа. При ле. ловые 
чении щитовидной железы реко- дов 
мендую употреблять в ложки 
пищу щавель. Конечно, чем боль- 1лв0 
ше — тем лучше. Хорошо также рить 
использовать и корни щавеля насто: 
(имеется в виду щавель огород- и при 
ный). Также на правую руку необ- до 1, 
ходимо надеть своеобразный виде. 
«браслет» из очищенной красной но п} 
медной проволоки толщиной Д0 ЛИМО! 
2—3 мм. Этот браслет должен за 0,: 
иметь 7 витков — 6 полных И седьз после 
мой, состоящий из двух половинок кои: 
Его можно закрепить трубчатым хвои, 
бинтом. Носить постоянно: И ДНеМ (едЕ 
и ночью. а 
Действие этого «браслета» раз 
очень интересно, но описать #8 Стоя 
здесь нет возможности — 3704 Каџ 
сто научное истолкование. Мед ашт 
как лечебное средство ИЗУЧЕЙ соо! 
очень мало, но, как видим, Ова ез 


шает неразрешимые проблемы 
лечения — от щитовидной Жей 
зы до рака. Однако должен заме” 
тить, что медь не всем подходи 
при панкреатите, от нее могу" ] 
й же" 
А 3 
ал 


{ 
чаться боли в поджелудочно 4 
лезе. Опасна медь при 9% 
почках. 
Хвоя сосны. Применяе 
миопатии, рассеянном. 
облитерирующем энд 
сердечно-сосудисті х 
ниях, дистонии ‹ 
го м: т 


| 


За Является также профилактикой 
90 процентов всех заболеваний 
Земного шара, в том числе рака — 


‚нерва, отслоении сетчатки гла- 


полностью восстанавливает сосу- 
дистую, 

5 столовых ложек мелко измель- 
ченных иголок сосны (этого года 
от весны до весны) плюс 2 сто- 
ловые ложки измельченных пло- 
дов шиповника плюс 2 столовые 
ложки луковой шелухи — на 0,8— 
1 лводы, довести до кипения, ва- 
рить на медленном огне 10 минут, 
настоять ночь втеплом, процедить 
и принимать вместо воды от 0,5 
до 1,5 литра в сутки в теплом 
виде. При инсультах одновремен- 

но принимать лимоны. По 0,5 
лимона на прием 3—4 раза в день 
за 0,5 часа до еды или через час 
после еды. Очистить кожуру, мел- 
ко измельчить и, залив отваром 

хвои, выпить залпом, принимать 2 

недели, затем месяц перерыв ‘и 

снова повторить лимоны, и так 3— 

4 раза, однако хвою принимать по- 

стоянно. 

Каштан — от лучевой. Цветок 
каштана полностью решает все 
проблемы, связанные с лучевой 
болезнью — он излечивает от нее. 
Остается только добавить, что это 
новое, неизвестное большой науке 
средство имеет широкий диапа- 

зон действий: 

Д восстанавливает белковую 
груктуру — лечит кровь, 
танавливает биополе ор- 


полностью излечивает фӣ р р 
но-кистозную; мастопатию — уп- 
лотнения рассасываются, его мож- 
но рекомендовать при опухолях 
головного мозга, 

Цветок каштана невозможно 
рассматривать как исходное сыг 
рье для приготовления препара- 94 
тов. Он имеет очень сложную вол= 
новую матрицу, и мое мнение как 
автора этой заявки таково: необ- 
ходимо использовать для лечения 
не выделенную фракцию, как это 
обычно делают медики, а весь цве- 
ток полностью. Думаю, что в бу- 
дущем мы сможем увидеть в ап- 
теках Украины упаковки с сухими 
цветками каштана конского. і 

Лучше, я считаю, использовать 
отвар цветков. Готовится это 
средство следующим образом: 
срезав цветок («свечку»), удалить 
столбик, а цветки разложить на ! 
бумаге или полотне. Одну столо- 
вую ложку сухих цветов (или 2 
ложки свежих) поместить в 200 
граммов воды, довести до кипе- 
ния и настоять 6—8 часов. Прини- 
мать по глотку за прием. В тече- 
ние дня надо выпить 1—1,5 литра. 
Передозировки могут вызвать су- 
дороги — на руках сводит паль- 
цы. Дозировки подбирать само- 
стоятельно, однако во всех своих 
публикациях я предупреждаю: из- 
бегайте излишеств, нех аа 
больших дозах — тоже яд. 

Думаю, что в этом случае 
удалось обломить косу у 
вой. 


риа 


«Предупреждение» №3, 19997, Рё. 


жизнь мечтал о добре, облачаясь 
в безобидное и устраивая себя по 
образу и подобию огородных 
культур. Цвет его очень похож на 
цвет петрушки. Листья он взял от 
морковки — внешне он безобид- 
ный и привлекательный. Ствол его 
трубчатый, телескопчик — снизу 
потолще, кверху — совсем тонень- 
кий, Любит детей и дети любят 
его, делая из него дудки. 

В народе его называют бугела 
или бузина, хотя ничего общего с 
настоящей бузиной он не имеет. 
Еще зовут его дудником. Мастер 
имитации и маскировки по вне- 
шним признакам, он очень инди- 
видуален в другом — при сборе 
соцветий во время цветения (от 
первых до последних чисел июня) 
от него можно сильно пострадать. 
Болиголов — мощный эфиронос. 
Надышавшись воздухом, пропи- 
танным запахами болиголова, мы 

вдруг начинаем ощущать в голо- 

ве тяжелый раскаленный камень 

— боль в голове от него ужасная. 

Потом все (в лучшем случае) про- 

ходит. При сборе соцветий к нему 

надо подходить со стороны ветра, 
иначе — беда. Запах у болиголо- 

ва резкий и неприятный — запах 
мышиного гнезда. В этих двух ка- 
чествах, думаю, он тоже стремил- 
ся кому-то подражать, но не сде- 
‘лал правильного выбора. И все же 
он добр. Он губит рак. Особенно 
- ешен в борьбе с раком же- 
лу ени, кишечника, пищево- 
лочной железы — только 
но подойти к нему, и 
азделается с ва- 


милости: «Всеми волнами 
разил меня:..». Эта система на 
вается циклованием. При испо Ги 
зовании любого яда по этой сис. 
теме смертоносное погибает 
Ослабленное раковой интоксика. 


цией живое получает до № ОН 
полнительную трепку и оживает № для ду 
набирает силу для борьбы — Им 508 
мунитет. У 25 
Подавляя раковую опухоль, бо- вод Е, 
лиголов снимает раковую инток- к 
сикацию, исподволь вошедшую в Ее 
организм и подавившую имму Г 
нитет, загубив сосудистую систе* нных С. 
му. Однако, будучи сильным ядом, ичере: 
тот же болиголов раздражает необхс 
клетку, провоцируя организм на недель 
вырабатывание иммунитета, и доз ВЫПЯЖК 
бивается своего, укрепляя иммун- Отли! 
ную систему, что позволяет орга» ядовит 
низму в дальнейшем самостоя суду, н 
тельно вести борьбу: местим 
Начнем с того, что подробно готов. \ 
опишем сбор лекарственного Сыа еды на | 
рья. В первых числах июня окреп Каплю ; 
ший и достигший иногда челове капли. | 
ческого роста болиголов вы" Д0 со 
брасывает соцветия, полные РОКОВОЙ 
эфирного масла. Я, например; беру Шину с 


две емкости. Первая — это 10/2 мерте 
литровая банка, в которой МЕЛЬ ша 
соцветия, добавляя немного МоЛО8 
дых листочков. Наполнив до пот 
ловины банку, пересыпаю СОД 
жимое в 3-литровый баллон, К 

влил 0,5 литра полуспиртового 


ки, Можно и народные Ср! 

поскольку и сивушное ма 

бит опухоли, но оно долж 

качественным. Итак, до 
вб 


но для сырья. Поэтому, подсыпая 
болиголов в бутыль, я встряхиваю 
содержимое, чтобы смачивать все 
водкой. Можно вливать и больше 


— столько, сколько необходимо ° 


| 

й для смачивания соцветий. Набрав 

| _ госуду до половины, придя домой, 
я содержимое доверху заливаю 


70 водкой. Закупорив плотно поли- 
ОК- этиленом и увязав герметично, 
ЮВ ставлю посуду в темное прохлад- 
Му- ное место на 10 дней. В экстрен- 
те- нных случаях можно пользоваться 
ОМ, й через 3—5 дней, но, как правило, 
(«ает необходимо настаивать до двух 
л на недель. Идет реакция, готовится 
д0" вытяжка. Г 
Отлив необходимое количество 
мун ядовитой настойки в другую по- 
орга" суду, накроем ее крышкой и по- 
7т09: местим в холодильник. Препарат 
готов. Утром натощак, за час до 
191010 еды на 0,5 стакана воды дать одну 
о СВ" каплю настойки. Назавтра — две 
крет капли. На третий день — три и так 
лове — до сорока капель, так что на со- 
" Вы роковой день мы восходим на вер- 


шину своего дела — 40 капель 
смертоносного яда выпито, а 
жизнь продолжается. 

Затем начинается схождение с 
этой высокой горы, Возвратив- 
шись на одну каплю, мы замечаем, 
что состояние наше улучшилось. 
Если это был рак пищевода, силь- 
ый стеноз и не проходила даже 
водичка, так что мы умирали от 
б то через 80 дней мы спо- 
им все, что нам нравит- 
дичку по желанию и — 


ку, и все пойдет прахом, как это 
обычно бывает при преждевре- 
менных радостях. Мы идем по 
узенькой тропке над пропастью 
смерти и прошли только полови- 
ну пути. Кто назовет умным того, 
кто стоит перед пропастью, ста- 
раясь сохранить равновесие, и 
вдруг начинает ликовать? 

Состояние должно быть пример- 
но такое, как у сапера, держащего 
в руках мину. Какая там радость! 

Если, приступая к делу, мы име- 
ли опухоль 3—4-й степени, силь- 
ную раковую интоксикацию и 
организм, ослабевший от всех не- 
взгод, то, начиная второй цикл, мы 
имеем иммунитет, избавление от 
опухоли и веру, что мы на правиль- 
ном пути. Второй раз можно 
подняться до 40 капель, но увле- 
каться нельзя: болиголов — яд. 
Поэтому, дойдя до 40, мы должны 
возвратиться снова к одной, что- 
бы снова начать последний, 
закрепляющий успех путь. Но это 
— по желанию. 

Я хотел бы представить вашим 
глазам надпись на одном из клад- 
бищенских памятников Одессы. 
Там погребенный делится своим 
горьким опытом словами, вы- 
битыми на камне: «Было все хо- 
рошо, но я захотел еще лучше, и 
вот что из этого получилось...» 
Думаю, это был умный человек, а 
советами умных пренебрегать 
нельзя. 

После тяжелой борьбы о 
лечивать раны. ПИН Ен 
билитации организма я д 
необходимые средства 
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сокрыто — одному Богу известно, 


ливаю аке. Он стимули- 
Я Он его и сотворил. 


рует также работу кроветворных 1 
икозных | 
органов, избавляет от вар Валерий ТИ у 


расширений. А сколько в нем еще шей 
чудо. Которое А 

М 
состоялось о, 
Мы умышленно публикуем этот материал сразу же за е 
комендациями Валерия Тищенко: алян 


размышлениями и ре 
Мы понимаем, что бравурные разговоры о раке ‘могут отвсе? 


выглядеть несколько кощунственно. Рак остается и по сей уменя 


день, пожалуй, самой страшной болезнью. И рассказы» доктор 
вая об альтернативных методах борьбы с ним, мы Ни В вгосп/ 
коей мере не отрицаем роли официальной, классической; Аллент 
ортодоксальной — называйте, как хотите — медицины. Мы ХИЭКТО! 
просто подчеркиваем: есть иные, кроме облучений, опе- И 
раций и химиотерапии, методы борьбы. Стремясь выжить, м 
люди должны испытать все. адия 


Но читая предлагаемые материалы, мы должны рассмат Я отче 
ривать проблему шире. Мы должны рассматривать её В месте 
плане изменения своего образа жизни в ту сторону; кото" ©мнат 
рая сама по себе должна свести к минимуму возможность оло, 
любых страшных заболеваний, в том числе и рака. Мате” рые я 
риалы, публикуемые на этих страницах и на других, Так и Диң 


или иначе льют воду на одну мельницу: задумайтесь над Течен 
тем, как вы живете, и постарайтесь изменить эту. жизнь В иотер. 
предлагаемом направлении. №4 аниа 
| Ну атеперь одна из многочисленных историй. Ее р Я Лег 
товил для публикации Лев Владимирский. Он обнаруж | поо по 
ее в одной из книг по макробиотике Митио Куси, ко' едь 


привел множество подобных историй с точным ука 


ия для размышления. Ее расска 
из Аллентауна (штат Пенсильвания 


Е орта, В пятницу, 1980 года Мне было двадцать три года, Я 
рики по а оты с фаб- недавно окончил колледж ‘+, 
м а теплиц в помолвлен, В мои планы 
АЯ а северо - дущее входило изучени 
зтенсильвания, турнойи физической! 708 


ве 


< высшей школе. Но я не был 
ерен в себе, ощущал какую-то 
7 бесцельность. 
БВ следующий понедельник я 
° пошел к врачу по поводу опухо- 
ли й затвердения в левом яич- 
ке, Еще в 1977 году я впервые 
Заметил там уплотнение с горо- 
шину. За 1979— 1980 годы оно 
увеличилось, и на шее появился 
комок. «Вероятно, это водянка, и 
доктор сделает дренаж, — ска- 
зал я невесте, — а комок на шее 
от всех этих лихорадок, которые 
у меня были». Осмотрев меня, 
доктор сразу же направил меня 
в госпиталь «Святого Сердца» в 
Аллентауне для радикальной ор- 
хиэктомии, удаления левого яич- 
ка. 

Мне сказали, что у меня была 
очень запущенная (четвертая) 
стадия чистой хориокарциномы. 
Я отчетливо помню, как, сидя 
вместе с Ингрид в госпитальной 
комнате, мы выслушивали двух 
онкологов и лечащего врача, ко- 
торые говорили нам, что у меня 
«один шанс на то, чтобы выжить 
в течение года, даже после хи- 
миотерапии», Болезнь распрос- 
транилась на мою левую почку, 
оба легких и шею: Мне трудно 
было поверить, что у меня рак в 
последней стадии. Для меня это 
была такая же трагедия, как и 
(сме гь матери от диабета в 1971 
эе ыл уверен, что моя дие- 

| кроме мяса», большие 
минов и добавок к пи- 


Рак можно, победить 


у меня были повышения темпе- 
ратуры, кровоизлияния из носа, 
затрудненное дыхание, постоян- А 
ный кашель, изменения цвета 
кожи, полное выпадение волос, 
простуды, потеря аппетита, го- 
ловные боли, усталость, тошно- 
та, рвота, подавление деятельно- 
сти костного мозга, головокру- 
жение, артритные боли во всем 
теле, сверхчувствительность во- 
лосистой части кожи головы, 
шум в ушах, выпадение зубов. То 
было самое ужасное время моей 
жизни. 

Все эти симптомы были ре- 
зультатом не самого рака, а ле- 
чения под названием «химиоте- 
рапия». Эти сеансы «химиотера- 
пии», в том числе внутривенной, 
продолжались по 168 часов 
(семь дней) с перерывом на две 
недели (при моем очень боль- 
ном состоянии), затем пов- 
торные 168 часов. 

После двух циклов лечения 
врачи объявили мне, что нет ка- 
ких-либо изменений в величине 
опухолей. Они установили их 
размеры с помощью рентгена, 
измерили величину шейной опу- 
холи, которая, по словам врачей, ч 
соответствовала всем другим 
опухолям. Мои врачи 
консультировались со всемирно 
известным специалистом по 
раку яичков, который 
порекомендовал эксперимен- 
тальные дозы лекарств. Один из. 
онкологов сказал мне, что ра нее 
они никогда не давал - 
больших доз никому " 
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пару месяцев (в августе 1980 г.). 
Первый цикл был проведен. 
Опухоли остались. Во время вто- 
рого цикла химиотерапии (конец 
мая) меня держали моя мачеха, 
отец и Ингрид, ибо я изнемогал 
от боли. Я чувствовал близость 
смерти. На следующую ночь 
меня навестил священник. Пос- 
` ле лечения опухоли остались. 
Три онколога сделали сле- 
дующие заявления. «Больше мы 
ничего сделать не можем», — ска- 
зал один. «У вас во всем шан- 
сов пятьдесят на пятьдесят», — 
заявил второй, глядя на горы 
сквозь окно. «У вас пара меся- 
цев», — объявил третий, уставив- 
шись в пол. 

Затем произошли две вещи, 
которые изменили мою жизнь — 
одна перед последним курсом 
химиотерапии, другая — во вре- 
мя лечения. Как раз перед оче- 
редной встречей с «химией» 
хороший приятель Хурт Маурт 
познакомил меня с Денни Вак- 
сманом, бывшим директором 
фонда «Восток — Запад». Денни 
разъяснил мне макробиотичес- 
кий метод подхода. Но я не 
очень-то во все это поверил. 
Диета, которую он рекомендовал, 

состояла почти на 50 процентов 

из цельных злаков, на 30 процен- 
тов — из овощей местного про- 

_ _ исхождения и на 10 процентов из 
бобов и морских овощей, на 5 
роцентов из супа «мисо» и на 
процентов — из приправ... И 
советы Ваксмана оста- 

й душе. | 

был духовного 


с молитвой по ступеням часов. 
ни Святого Иосифа. И я И 
испытать макробиотическую и 
ету и ехать в Монреаль. Подни- 


! 
маясь по склону горы на коле и 
нях, я находился в трансе, как гил: 


будто я сливался с горой, где Е 


была часовня. И вдруг я успо- и 
коился, почувствовав, что еблия а 
изменю свой образ жизни и буду и 
питаться макробиотической пи- р 
щей, я поправлюсь. О 
В конце июля 1980 года я и" 
встретился с мистером Митио Со 


Куси, который дал мне совет, как 
выздороветь. Он сказал, что я 
должен следовать диете и искать 
руководства у учителей макро- 
биотики. Ингрид и я понимали, 
что то было больше, чем диета, 
то был образ жизни, основанный 
на естественных законах Всех 
ленной. 

Три раза в неделю мы ездили 
в Филадельфию для изучения куа 
линарии, узнавали больше о мак 
робиотике, заводили новых друз 
зей. Я прочитывал каждую КНИВУ 
по макробиотике, что попадалась 
в руки. За две недели все боли 
исчезли, за два месяца опухоль 
на шее уменьшилась вдвое. 
август, а я не только не оставий ® 
мир, но чувствовал, что ст р 
люсь все сильнее. Однажды 
отправился на прогулку В 
и собака не могла за мной’ 
наться. Ингрид была моим. 
наром, моим вдохновит 
моей любовью. ; 

К маю 1981 года я ЧУВ‘ 
себя так хорошо, что ! 


то же легло в основу чуда, 


происшедшего со мной? Думаю, 


тому есть пять причин: полная 


поддержка семьи и друзей, пра- 


Рак можно победить 


физически. Я чувствую себя 
здоровым и духовно, Еспе 
ственная диета и новый образ 
жизни усилили и расширили 
мое видение католической тра- 
диции, В которой я воспи- 


А па вильная макробиотическая прак- тывался. Ингрид и я планируем 

а ей тика, сильная наследственная изучать идеи макробиотики и 

нии иммунная система, благодар- обучать других в течение всей 

зо Д ность ко всем трудностям, ибо нашей жизни. Мы рассчитыва- 
м. они помогают мне двигаться ем иметь большую семью и на- 

то вперед, к Богу, к Бесконечности, писать книгу (0) нашем 

К, и. в Зоне, воля к выздоров- «приключении». Мы также уве- 

Е А рены, что наши дети унаследу- 

е Теперь я здоров не только ЮТ здоровый и мирный мир. 

те и искать 

ей макро" 

понимали, 

чем и Г 

›снованны рузья, по 

конах В З аа т вашим письмам спрос. 

рнальчик «Предупреждение» велик. 


те частных. 
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В ПАРИЖЕ 


Вы уже достаточно много знаете о последовате- 
ле Джорджа Озавы Митио Куси. Надеемся также; что 
вы прочитали 2-й номер «Предупреждения» и озна- 
комились с макробиотикой. Тем доступнее для вас 
Р станут лекции, которые Куси прочитал в Париже. Они 
в попали к нам в самиздате совершенно случайно. По 
возможности мы адаптировали их для восприятия 
нашими читателями. Но многое в этих лекциях остаз 
лось за кадром. Возможно, когда-нибудь мы вновь 
обратимся к ним и воспроизведем полностью, а пока 
читайте то, что было опубликовано в трех номерах 
вестника за август 1994 года (№№ 32, 33, 34). Й 
пусть вас не смущают некоторые повторы, особен- 
но относительно Инь и Ян: в конечном счете «повто" 
рение — мать учения». 


Жизненные принципы 


1. Живите счастливо, без забот о своем здоровье И . 
очень активны умственно и физически. М 
Е 8 Будьте признательны каждой вещи и каждому ли 1 
сь до и после каждой еды (просьба или молитва. 

мыслями с благодарностью). 
ложиться спать до полуночи и вст 
3% 3 у 


Начинайте и поддерживайте общение, 
и дружбу родителям, вашим братьям и сестрам, вашей се 
у А 


ой поддержкой в случае проблем 
ите в порядке ваш дом, начиная с 
прихожей, до малейшего уголка в 


вашим учителям и вашим друзьям. 


В мире макробиотики 


г) 


со здоровьем, Е; К 


кухни, ванной, всех 
доме. 
высказывая свою лю- 


Не находитесь долго под душем или в ванной, по крайней 


животного происхождения. 


ате- 

Что 

зна- 

вас 

Они сустав. 

›. По 

ЯТИЯ Зубы надо чистить утром и ве 

›ста- (зубная паста на основе обжар 
или морской солью. 

НОВ 17. Если ваше состояние по. 

пока ми упражнениями, 

перах белья. Вы можете также за 

4). И видами спорта. 

обен: 

овто" 


а дает постепен- 


ГУЕ 
Ное улучшение физического, унт 
ственного и духовного гос савт, 
Физиологические функции, 


то нарушенные, поэта 
тоо 


навливаются: 


Макробиотик 


а понимании. 
стянутый чрезмер- 
слишком перегру- 
‘костями, может стать 
сколько дней перед 
ением прежнего тонуса. 


включая мытье полов, 
ниматься йогой, борьбой и другими 


мере после употребления большого количества соли или пищи 


|9. Растирайте и Й Я 

9 с р т массируйте все тело салфеткой, смоченной 
горячей водой, или сухой салфеткой каждое утро или каждый 
вечер перед сном до покраснения кожи. Меньшее, что вы може- 
те сделать, это растирать руки и ноги, каждый палец, каждый 


10. Избегайте пользоваться косметическими средствами на 


химической основе, пользуйтесь натуральными средствами. 
чером натуральной пастой денти 
енных и засоленных баклажанов) 


зволяет, занимайтесь физически- 


мытье окон, стирку 


Адаптация и очищение 


Выздоровление от запоров прохо- 
дитчерез стадию временного ухуд- 
шения. Иногда, наоборот, первые 
приемы пищи, состоящей из злако- 
вых, вызывают понос, особенно, если 
ее плохо пережевывать. Через не- 
сколько дней все неприятные ощу- 
щения, которые бывают, как прави- 
ло, только у тех, кто имел скрытые 
или явные недуги, проходят. Коли- 
чество мочеиспусканий может вре- 
менно увеличиться. В начальный 
период макробиотики моча служит 
средством вывода многочисленных 
токсинов, избыточных протеинов и 
жирных веществ, Анализ ее может 
вызвать в таком случае тревогу, но 
все это, повторимся, временные 
аномалии, 
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Возможны и другие отклоне- ется до тех пор, пока жизнен - в 
ния. Например, головная больв важные функции восстанавливаз 078°! 
течение нескольких дней как ются, и вся жизненная Энерги, образе 
следствие отказа от кофе. Или организма расходуется на это А 
прекращение менструаций, кото- восстановление. Процесс выво- уб 
рые восстанавливаются и стано- да токсинов и обновления мо- 1ст07‹ 
вятся безболезненными и регу- жет проявляться по-разному, со. масла. 
лярными после более полного образно со строгостью приме масле ' 
выздоровления. В этот период няющегося макробиотического зажен) 
сексуальное влечение может режима и в зависимости от занную 


также ослабнуть. Это продолжа- организма. добавь 

ии мор 

Режим для всех ино 

рЫ: хидкоС 

», Очень полезно, а подчас и не- случаях полного понимания про- смесь 4 
обходимо для новичков макроби- исходящего, поскольку его эФ- бавьте 

) отики вступать в контакт с людь- фект, часто замечательный 60- закипан 

4 ми, прошедшими подобную эво- провождается ощутимымитсиз большу 

82 люцию. Путь у всех разный, но все- хическими и физическими реак харенын 

таки весьма полезно изучать опыт циями. Мы пр. 

других. Подобный обмен помога- В некоторых случаях даже стан рослей ; 

А ет глубже познать и понять себя, дартный режим не рекомендует нет. Поп 

| что очень важно на пути к изле- ся применять строго. зодорос. 

чению. Читатели в своих письмах; #поджај 


Случается, что процесс адап- хотя мы уже разъясняли, Спра стр, Ес 


тации и очищения затягивается шивают нас о том, что такое ва эт 
тичес- О, 


или проявляется в очень острой стандартный макробио 124 

форме. В таком случае необхо- кий режим. амуи е 
димо пересмотреть свой режим. Для начала заметим, что нет Ки вы со 
Обширный опыт показал, что ничего абсолютного. Поэтому Яс; 


55 т 
злоупотребления макробиоти- все дальнейшее не следуё та о 


кой могут оказать и вредное вли- воспринимать в виде даа Р трин Онч 
яние. Стандартный режим мак- Стандартный макро Е: Озаь чил 
робиотики с некоторыми изме- ческий режим состоит н. | ^о Р 


нениями подходит для всех, но 60 процентов из различых уде №, "Әя п 
режим № 7, например, основан- ковых в зернах. Если вы цы, 
ный исключительно на злаковых те есть каши из пшени 
культурах, приемлем в некоторых овса, риса, гречки, 4 не- 
специфических случаях в тече- курузы и так далее, — возат 
‘ние ограниченного периода —3- сомненно, будете вые 
7, максимум 10 дней, за исключе- стандартному ма 
собых случаев и при ква- 
рованном контроле, ког- 
ие более длительное. 
или рисовы- 


——— 
Но тот суп (на 5 человек) при- 


А отавливается следующим 
И образом: возьмите кружку на- 
а рубленного лука, 1-3 морко- 
Ў ў ви, 1 большой лист капусты, 
, с Тстоловую ложку оливкового 
име, масла. Поджарьте на этом 
оо есле сначала (порядок очень 
е важен) лук, затем нашинко- 
ванную капусту. После этого 
добавьте нарезанную кубика- 
ми морковь. Тушите на мед- 
ленном огне до испарения 
жидкости. Залейте овощную 
я про смесь 4 чашками воды и до- 
о эф- бавьте немного мисо. После 
И, С0- закипания положите в суп не- 
л пси" большую сырую луковицу и 
‚ реак жареные водоросли нори. 
Мы предполагаем, что водо- 
е стан- рослей нори у вас под руками 
‚ндует нет. Попробуйте заменить эту. 
водоросль мелко порезанной 
сьмах, и поджаренной морской капу- 
‚ спра? стой. Если нет и ее, плюньт 
кое на это. 7 
тоес Скорее всего, у вас неи ЕЯ 
т уса мисо. Пока что все попе 
неї ки выяснить точный одук- 
10 приготовления ЭТОГО ПРЫ. 
ота от та окончились ся У 
леду принципе, как говор расти- 
ГМ и: Озавы, это сол основе цель- 
›6и9 50. тельная паста 5 зыдержива 
г на ‘у ных злаков- ьное время и За 
ых ется длител” „ина перебро- 
н этот период ДО? их магазинах 
арубежн ищи можно 


ной П 


В мире макробиотики 


И орехи. Поломайте 
емножко г олову и изобрети- 
те ‚что-то свое. Мы же пока 
пойдем дальше. 

Оставшиеся 25 процентов, а 
точнее, на половину зерновых, 
приходятся овощи, в основном 
из тех же климатических рай- 
онов, где вы проживаете. При 
этом 75 процентов овощей 
должны быть сварены различ- 
ными способами: на пару, в 
воде, жареными на сильном 
огне, печеными в печи. Не го- 
товьте все овощи по одному 
типу. Варьируйте. Если вы ово- 
щи жарите или печете, исполь- 
зуйте немного растительного 
масла. Впрочем, посмотрите 
внимательно кухонные советы 
Куси. Вы найдете там все, что 
нужно для приготовления ово- 
щей. м 

25 процентов овощей Упот- 
ребляется в сыром виде. Если 
же вас тянет на фрукты, то 
ешьте ихв вареном виде, при- 
чем из тех районов, где вы 
проживаете. 

И еще раз призываем вас: 
фантазируйте. 

Людям с крайне перерож- 
денной пищеварительной си- 
стемой в результате приема 
наркотиков, сильно действу- 
ющих лекарств или большо- 
го количества сахара реко- 
мендуется переходный ре- 
жим с несколько увеличен- 
ным количеством животных 
протеинов хорошего качества 
и усвояемости (предпочти- 
тельно рыбы). Во всех случа- 
ях желательно исключить 
крайние для макробиотики. 
виды пищи: мясо, животные 
жиры и сахар. — Ааа 


| 
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Если вы регулярно пьете лекар- 
ства, знайте, что правильно приме- 
няемая макробиотика поможет 
снизить их дозы, а затем и полно- 
стью отказаться от них. Таким об- 
разом, вы придете к настоящему 
излечению. Однако дозы некото- 
рых лекарств должны снижаться 
очень постепенно, особенно таких, 
как инсулин и кортизон. Предпоч- 
тительно регулировать количество 

снижаемых доз в соответствии с 
успехами, достигнутыми в макро- 
биотике. 

Не противопоставляем ли мы 
макробиотику медицине? Нет, нет 
и еще раз нет. Макробиотика — 
это просто здравый смысл. Она 
нацелена на каждодневное пре- 
дупреждение заболеваний и опи- 
рается на принципы древней тра- 
диционной медицины древнего 
Востока. Ее идеи в последнее 
время все больше оцениваются и 
одобряются на Западе. Если у вас 
в результате игнорирования зако- 
нов жизни возникли проблемы со 


Эта пословица как нельзя бо- 
лее уместна, когда мы говорим 
о тех переменах, которые мак- 
робиотика привнесет в вашу 
изнь. За исключением тяжелых 
учаев заболевания, лучше по- 


От рабства К свободе 


здоровьем, но осталось достаточ. 
но здравого смысла и силы воли 
макробиотика — это то, что вам 
нужно. И не бойтесь взять ответ 
ственность за свое здоровье на 
себя. Успеха вам! 

Многие люди благодаря макро- 
биотике забыли о существовании 
врачей, больниц, аптек... Человек 
не родился для того, чтобы неми- 
нуемо превратиться в больного. И 
если вы не рискуете пуститься в 
море макробиотики без совета 
врача, то выберите такого, который 
относился бы с уважением к дие- 
тическому питанию и был бы го- 
тов понять те перемены, которые 
обязательно произойдут с вами 
в результате очищения. Тем 60 
лее, что эти перемены не всегда 
соответствуют привычным меди“ 
цинским схемам. 

Кстати, исцелением вы можете 
в конце концов убедить вашего 
врача в правильности нового 005 
нимания жизни и подхода к пиТа* 
нию. 


Медленно, но верно 


может очень быстро приспосоз 
биться к новому режиму, НО 
всех точек зрения предпочти” 
тельнее все же действовать 
ко и постепенно, не подп 
однако, и под влияние окр 


как по 
нужнь 
мягко‹ 
все св 

ВЫ Е 
все эт 
вокруг 
дителе 
равляк 
уверен 
7е то у 
1ехом. 
Точн 


КЕ 


а: ў 
едставьте, что вы водите ма- 


ч- 
и, | ну. Вспомните первые уроки. 
ЭМ ас сразу же свалилась масса 
эт незнакомых вещей, которые вы 
на должны запомнить: стартер, руч- 
Рой тормоз, сцепление, рычаг ско- 
20- ростей, акселератор, двигатель, 
ии тормоз, зеркало и так далее. Нуж- 
век но запомнить, где находится каж- 
МИ- дая из этих частей, а также знать, 
). И как пользоваться каждой из них в 
я В нужный момент с необходимой 
ета мягкостью и силой, координируя 
рый все свои действия. 
іие- Вы в панике. Вам кажется, что 
те) все это невозможно постичь. Но 
рые вокруг вы видите множество во- 
ами дителей, которые с легкостью уп- 
_бо- равляют машиной. Это придает 
егда уверенности, и вы, наконец, делае- 
еди- те то же самое и с таким же УС- 
пехом. 

ете Точно так же происходит и с 
я го макробиотикой. Когда вы приоб- 
шея шаетесь к ней, то акцентируете 
ола РЁ с имание сразу на многих 
питах проблемах, связанных © Иньи Ян. 
Б держать в голове 


„Так, например, 0 
время 


езки овощей, раз- 
„ варки — На пару, 


духовке, 


В мире макробиотии < 


да узнают, насколько важен фак- 
тор питания для здоровья и буду- 
щего. Они впадают в состояние, 
подобное летаргии, боятся идти 
вперед, изучать и что-то менять в 
своем привычном питании. Не 
следует бояться ошибок, если вы 
осознали чрезвычайную важность 
перемен. При разумном подходе 
их станет значительно меньше 
благодаря пониманию принципа 
Инь и Ян. Продолжая игнориро- 
вать этот принцип равновесия, вы 
обязательно приведете себя к 
болезням: 
Использование Инь и Ян позво- 
лит вам при переезде или пита- 
нии в столовой выбрать более 
сбалансированное меню. Вы бу- 
дете знать, например, что мясо с 
кровью лучше хорошо сваренно- 
го мяса, что дичь предпочтитель- 
нее мяса, аеще лучше == рыба. Вы 
поймете, что салаты лучше есть в 
конце обеда, чем по привычке — В 
начале. Что в соответствии с клиз 
матом вам полезнее яблоки И 
смородина, чем апельсины и киви, 
Знание макробиотики будет по- 
лезно вам всегда: в школьной или 
университетской столовой, в рес- 
торане, где вы имеете некоторую 
свободу в выборе блюд. д 
при условии, что у вас 
можете компенсиров: 
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численных примеров применения 
этого принципа. 

«Единый принцип», — термин, 
введенный Джорджем Озавой, не 
только универсален во всех обла- 
стях. Этот принцип позволяет со- 
единить все вещи во Вселенной. 

Современный мир вновь откры- 
вает, например, терапевтические 
эффекты звука и света. Понима- 
ние Инь и Ян поможет вам более 
глубоко познать эти явления и их 
взаимодействие. Жизнь едина — 
как вновь убеждается в этом со- 
временная наука. Знание Едино- 
го Принципа дает ключ к более 
полному пониманию всего, что 

происходит с нами. Существуют 

цвета Инь и цвета Ян, звуки Инь и 

звуки Ян, формы Инь и формы Ян. 

Цвета, звуки, формы могут комби- 

нироваться, чтобы усилить или 

смягчить свое действие. 


Постигайте Единый. Принцип 
изучайте и используйте его во 
всех областях вашей жизни, Это 
поможет вам собрать воедино 
ваши мысли и гармонизировать 
их. Собственно; речь идет о кон- 
цепции, заимствованной утради- 
ций Востока. Она вносит необхо- 
димые дополнения в наше «за- 
падное» понимание вещей. Запа- 
ду нужно количество, Востоку — 
качество. Макробиотика объеди- 
няет два этих начала. Совет: не 
будьте только западным или 
только восточным — оставайтесь 
самим собой. Забудьте нацио- 
нальность, междоусобицы, войны, 
примите все старые или новые 
идеи и с помощью Единого Ве- 
ликого Принципа вы сможете со- 
здать свой личный образ пре- 
красной жизни. 

Следуйте за своей мечтой! 


Зайёон Вселенной 


т лицевую сто- 
отную. (От- 


| двенадцать теорем 
| | Всеобщего Принципа 


ЙНЬ и Ян есть два полюса 
ой Пустоты. 
‚Ян творятся беско- 


ространства. 
нь — центроб 


е 

и 

ь ц, расширение ит. д.; Ян, 
)- остремительная, произ- 
У, сжатие, вес, тепло, свет 
е . - 

е- нь вытесняет Ян, Ян вы- 
0- яет Инь. 

е- се вещи и явления с9- 


ны из Инь и Янв различ- 
оотношениях- 

явления посто- 
Ян со- 


Эта кухня существенно орлинаЕ 
ется от вашего привычного аба 
ния. Меняется и сам подход 


танию. Теперь В 
жно' 


жны ос 
что вы еди- 


что растет в усло- 

имата. 

ться продукта- 

ис е той области, 
7 живете. Это будет лучше. 

р употребления тропи- 

продуктов, таких, как бана- 


На кухне тай 


или полностью Ян. Все относи- 
тельно. Я 
8. Нет ничего нейтрального. 
Всегда или Инь или Ян в избыт- 
ке. . 

9. Привлекательность или 
сила притяжения между объек- 
тами пропорциональна разли- 
чию в них Инь и Ян. 

10. Инь вытесняет Ян, Ян вы- 
тесняет Инь. Отталкивание или 
притяжение двух объектов Инь 
и двух Ян находятся в обратно 
пропорциональной зависимос- 
ти от разницы их сил Инь или 
Ян. 

11. Инь рождает Ян, Ян рож- 
дает Инь в чрезвычайно силь- 
ной степени. 

12. Все есть Ян в центре и 
инь на периферии (на поверх- 
ности). 


робиотов 


ны, папайя и так далее. Они ме- 
шают вам приспособиться к мес- 
тным условиям вашего климата. 
Так же важно, чтобы питание 
соответствовало циклу времени 
года. В каждое время года следу- 
ет питаться продуктами, предос- 
тавленными природой. Конечно, 
злаки можно употреблять в любое 
время, так как они очень сухие и 
сохраняются долго естественным 
пугем. Зимой можно часто упот- 
реблять морковь по той причине, 
что она хорошо сохраняется. То 
же самое можно сказать о луке. 
Мы вам рекомендуем ограничить 
или исключить продукты животно- 


93. 
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го происхождения. Особенно не 


Употреб. 


следует есть мясо млекопитающих. 
Если же вы непременно хотите 
есть мясо, то тогда лучше всего 
применять птицу. Вы можете так- 
же ограниченно употреблять рыбу. 

Жарить продукты рекомендуем 
на постном масле растительного 
происхождения. 

Не потребляйте много масла. 
Тогда к чему употреблять его со- 
всем? — спросите вы. Дело в том, 
что масло позволяет достигать 
очень высокой температуры. Вода 
кипит при температуре 100 граду- 
сов. Если нужна более высокая 

| температура, проникающая в глубь 

овощей за короткое время, мы 
употребляем масло. Однако за- 
помните — это не питательный 
продукт. Сокращайте его до ми- 
нимума. 

К вопросу о соли. Мы всегда 
советуем ею пользоваться умерен- 
но, но и в достаточном количестве. 

Как лучше использовать соль 
при варке. Все зависит от того, что 
вы готовите. Если, к примеру, вы 
варите овощи продолжительное 
время — 20 или 30 минут — то соль 

сыпят вначале. Так варят морковь, 
тыкву, редис. Соль вытягивает 
воду из овощей, и вам не надо ее 
добавлять, или добавляйте понем- 
ногу. Однако фасоль солить с са- 

мого начала не следует. 

При употреблении постного 
асла надо солить больше. Без 
‘постное масло плохо пере- 
ется. Большое же количе- 
‹ ‘без постного масла 
у жду. Ищите рав- 
няйте постное 


личество масла, которое 
ляют, и это вызывает плохое ли. 
щеварение. 

Морская капуста — это важный 
продукт питания. Она содержит 
часть того, что содержится в про- 
дуктах животного происхождения, 
Морская капуста, в частности, со- 
держит в большом количестве 
минералы и витамины. Советуем 
применять ее в вареном виде, 

Пикули. Это сырые заквашенные 
овощи. Вы знаете сырую заква- 
шенную капусту, которая замеча- 
тельна, — так вот это одна из раз- 
новидностей пикулей. 

Для приготовления пикулей 
надо наполнить банку поперемен- 
но слоями овощей и соли. Для 
целых овощей применительнагру- 
бая морская соль, однако для по- 
резанных овощей следует упот= 
реблять скорее соль, обладающую 
пониженным количеством магния. 
Банку прикрывайте крышкой, жез 
лательно деревянной, и придавли* 
вайте ее камнем — это способ 
ствует выделению сока из 0в0- 
щей. 

Капусту, используемую для не- 
долгого применения пикулей, мел- 
ко режут, смешивают с солью И 
выжимают камнем. Если блюдо 
получается очень соленым, Л в 
капусты следует мыть до ТОГО» 
подавать. 

Е способ приготовления а 
шеной капусты, вы мож 
нять его ко всевозможным нежным — 
овощам — к салатам, к КР 


слуко! 
НОМ КС 
СИТЬ П] 

Сейт 
разнос 
Те его 


ение 20 примерно минут. За- 


‘его оставляют на полчаса, пос- 

У е чего моют в воде, под краном. 
Е. | Тр этом уходят крахмал и отру- 
ра } би. Остаются протеины. Получа- 
Ие ‘ется небольшое количество упру- 
св" гого теста, которое можно сварить 
а следующим образом: в скоровар- 
уе ке, с водой, с тамари (тамари — 


это перебродивший и подсолен- 
г ный соус на базе сои и пшени- 


к Пр), с морской капустой и с не- 
большим количеством тертого 
енау имбиря — за 30 минут варки полу- 
ЕЕ чается отличный сейтан. 
| Если нет тамари, варите сейтан 
улей с солью и различными овощами, 
змен- слуком. Соль кладите в достаточ- 
. Для ном количестве, чтобы уравнове- 
а. гру сить протеины сейтана. 
ля по- Сейтан входит в состав самых 
упот- разнообразных блюд. Используй: 
ющую те его в блюдах с рисом, © ово- 
агния щами. Сейтан поможет вам впол- 
й, Же: не заменить мясо, зи гоја 
давли“ хотеться есть мясо. ИЗУ 
00007 к Сеа ском питании 
ово ВдУакро чковые, 
8 широко применяются стру. 0 
е способ приготовления котор 15 
для т: МЕ очем отличается" общепр 
И, ми нятого. макроби отического 
Лео В области м тельно упот- 
питания предпоч е не только 
реблять В полис Поэтому МЫ 


‘злаки, но 
а ем 


ценна 


ша, пейся вер 


и = 


Овощи можно резать по-разно 

но при пригото в и Му, 

одного блюда О 
нужно 2 

номерно. ужно резать рав 

Ошпаренные овощи. Мелко по- 
резать овощи. До того, как вы бу- 
дете их резать, хорошо промойте 
и смочите доску для резки ово- 
щей, чтобы она не впитывала в 
себя вкус и сок резаных овощей. 
Итак, мелко порежьте овощи и Д 
погрузите их на несколько минут а 
в кипяток. Петрушку и кресс сра- | 
зу же вынимайте из кипящей воды, 
чтобы они оставались по-прежне- 
му зелеными. Более твердые их 
части — стебли можно держать в 
кипятке подольше. 

Ошпаренные овощи приобрета- 
ют зеленый цвет еще более яр- | 
кий, чем у свежих овощей. При 
каждой еде употребляйте зеленые . 
овощи, приготовленные именно- | 
этим способом: Вы станете более 
счастливым, более веселым. Не 
злоупотребляйте проваренными, 
прожаренными овощами темно- 
коричневого или жареного цвета. 

Различные способы варки ово- 
щей — это и приемы разнообра- 
зия вашего меню. Возьмите кресс. 
Обычно из него делают салат. 
Кресс очень полезен и доступен. 
Ошпаренный кресс погрузите в 


шом огне. Через несколько секунд 
вода снова закипит, и тогда выни-. — 
майте салат из воды. Быстр: 
варка сохраняет все в т } 
даже самые чувствит, 
жаре (витамин С). _ 
Кушайт оду! 
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МЛакробиотичесвкие рецепты 


ОЛАДЬИ ИЗ КАЛЬМАРА. Сни- 
мите с кальмара пленку, разрежь- 
те его на куски по 3-6 см. Посо- 
лите их. Обмакните их в жидкое 
тесто и жарьте на растительном 
масле. Чтобы сделать тесто, раз- 
ведите одну часть муки в двух ча- 
стях воды. Если у вас есть рисо- 

вая мука, добавьте в тесто 1/5 

часть. Вбейте яйцо. Перемешай- 

те (но не очень интенсивно). По- 
ложите на блюдо лист бумаги, кра- 
сиво разложите на нем кальмары 
(бумага нужна для удаления лиш- 
него масла). Выложите по пери- 
метру блюда белую редиску и 
петрушку. Но лучше подавать вме- 
сте с оладьями из зеленой фасо- 
ли, кресс-салатом, петрушкой, 
сельдереем, морковью. 
ОЛАДЬИ ИЗ САЛАТА С КАЛЬ- 

МАРАМИ. Сделайте салат из 

кальмара, репчатого лука,лука- 

шалота:и моркови. Наберите лож- 
ку этого салата, погрузите его на 
несколько секунд в жидкое тесто 

и ложкой же кладите в кипящее 

растительное масло. 

ОЛАДЬИ ИЗ ЯИЦ (темпура). 
Нагрейте миску растительного 
масла, влейте туда яйцо, которое 
должно поджариться во фритюре 
наполовину. 

НИЦУКЕ ИЗ КАЛЬМАРА. Сни- 
мите с кальмара оболочку и на- 
режьте его на мелкие кусочки. 
Поджарьте его на растительном 
масле вместе с репой и морко- 

вью, приготовьте ницуке, посоли- 
добавьте соевого соуса, 

# НТО ИЗ ПШЕНА. Смешай- 

ые части пшена и муки. 


мелко раздробленные 
также натертую на 


журу. Заме- 
ге из теста 


00 
а вар’ 
06, 
полоски. Можно использовать юм 
из любых злаков и добавлять изюм № Г 
или другие виды орехов. 836% 
СУШКИ. Замесите тесто из иом 
пшеничной, овсяной или кукуруз- ном 
ной муки, добавив немного расти- блю 


тельного масла и соли. Раскатай- Ф 


те тесто и нарежьте его на квад- раз! 
ратики со стороной в 5 см. Нака- ТЬЎ, 
лывайте их вилкой и кладите в ду- рите 
ховку. Для аромата посыпьте их воде 
имбирем или корицей. му В 
ХАЛВА. Возьмите одну чашку. 836 
манной крупы, 2 столовые ложки Гунн 
сухого изюма, 2 чайные ложки коз тель 
рицы и одно яблоко. Жарьте ман- слой 
ную крупу до потемнения на 4-х 
ложках растительного масла. До- А 
бавьте изюм и яблоко, нарезанные 
на куски. Залейте эту смесь чег На 
тырьмя объемами воды, положи- м 
те 1 чайную ложку соли и варите ба | 
на медленном огне. Когда смесь 8 ГН 
загустеет, добавьте корицу: Слег- ерм 
ка смочите блюдо водой, выложи" Ит: 
те его дно петрушкой и вылейте ческ 
на нее смесь. Когда она охладит- Пе 
ся, переверните на другое блюдо. Вт 
В качестве основы смеси, Кроз тр, 
ме того, можно использовать тыка ках 
ву в виде пюре. к, 
АЭМОНО. Приготовить крем из д 
поджаренных и толченых сезамо- Че 


вых зерен, воды и соевого соуса. н 
Отварить в подсолнечной воде | 
морковь, капусту, лук-шалот, 
чатый лук, белую редиску, шпинат, 
цветную капусту, круглую тыкву н 
т.д. Смешать отварные овощи 
сезамовым кремом. 
Вместо мово крема 
но использовать мисо, 
щи 


вайте, ее можно и 
приготовлени 
САЛА 


локо мелко нарезать и от- 
ть в соленой воде. Смешать 
вощи с соусом, приготовлен- 
следующим образом: 4 лож- 
‘растительного масла хорошо 
в; бить С 1 ч. ложкой СОЛИ И яй- 
_ цом. Подавать на блюде, устлан- 
пом листьями салата-латука. Это 
блюдо подается к мясу. 
ФАРШИРОВАННАЯ КАПУСТА. 
Разберите кочан капусты на лис- 
тея, тщательно промойте их. Сва- 
рите гречневую крупу в соленой 
воде (воды должно быть по объе- 
7 мув 2 раза больше, чем крупы). 
Взбейте отдельно 2 яйца. В чу- 
гунную кастрюлю налейте расти- 
тельного масла, на дно положите 
СЛОЙ капустных листьев, затем — 


А шепер 


е болезней мож 


Наступлени 
то есть в а 


ки зрения «Чи» — 
магнитного тока, 
терминологии «кетсу». 

Итак, болезни. Прежде те 


ческих представлен 
тап — 0 


МЕМ 


ху 

| 
Ф 
це) 
| 
г 

< 
© 


Третий этап — 
как разного р 
9 так далее 


МА 


\ 


но рассматривать в дв 
спекте вибрационной 
и с точки зрения © 


Оба эти аспекта 
оретический асп 


ИЙ. 
бщее утомление: 
е более или ме 


— наступлени 
2р Ши ется аномальны 
я лихорадка, диаррея, к 


п— все виды зас 


слой г 7 Е 5 
И отра. слой яичной массы и 
пустные листья, За 

ните так 4 

им образом кастрюлю 
сверху капустный лист. Накрой- 
те крышкой и поставьте в духов- 
ку на один-полтора часа. Перед 
подачей на стол выложите на 
блюдо, перевернув кастрюлю. 
Полейте мисо или соевым с0- 
усом. 

ДЖИНЕНДЖО (дикий карто- 
фель). Нарежьте картофель куби- 
ками примерно по 3 см, посолите 
и жарьте на растительном масле. 
Затем отварите в кастрюле с сөз 


евым соусом. 

ЗАПЕЧЕННЫЕ ДЖИНЕНДЖО. 
Шарики из картофельно-луково- 
го фарша запечь в духовке. 


ь поговорим 0 болезнях 


ух аспектах: сіточ= 
энергии электро- 
остояния крови, ИЛИ В японской 


связаны между собой. 
ектв разрезе макробиоти- 


нее сильных болей. 
ми выделениями, такими, 
ожные болезни и 


тоев и отложений. Например, киста 
м пузыре, ожирение... 


Четвертый ра. к. и в почках и в желчно 
яичников, опухол сЕ рхнапряжение, деформация. Форма органов меня- 
яты пся. Изменяется форма рук, стоп. Появляются рев- 
развивается паралич. Парализованы какие-то части 

оги или часть лица, и так далее. 
наступает разложение. Разлагаются клетки, орга- 
а этом этапе в первую очередь рак. — 
тысячи 


езнь н 
тапы. 


хотя 
| болезнь по этим семи 


бинацией 
ость. Тучность про 
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Этап первый. 
ОБЩЕЕ УТОМЛЕНИЕ 


Утомление означает, что человек 
становится все менее и менее 
активным. С точки зрения энер- 
гии «Чи» и состояния крови «Кет- 
су», утомление объясняется очень 
просто: это слабая циркуляция 
«Чи» и крови. 

Подумайте о следующем: если 
вы малоподвижны, то энергия и 
кровь не циркулируют интенсив- 
но. Когда сравнивают людей ак- 
тивных и людей неактивных, кто из 
них легче утомляется? Именно 
самые ленивые утомляются более 
и скорее всего. 

Среди тех, кто ест много, и тех, 
кто ест меньше, кто устает боль- 
ше всего? Те, кто больше ест. 
Вывод прост: чтобы избежать ус- 
талости, ешьте поменьше и будь- 
те активны! И здесь вам очень 
пригодится стандартный макроби- 
отический режим. 

Теперь попробуем провести те- 
сты. Найдите себе партнера для 
взаимной проверки. Нажмите на 

верхнюю часть плеча большим 
пальцем, чувствуете ли вы легкую 
или сильную боль при нажиме? 
Если да, то это значит, что вы быс- 
тро утомляетесь. То же самое 
многие люди ощущают при нажи- 
ме на точки вдоль спины, Вот по- 

° чему в настоящее время массаж 
_ «шиатсу» приобрел большой ус- 
е Он помогает снять усталость. 
редполагал, что он получит 
›аспространение в мире, 
нал обучать ему пятнад- 
| мериканцев. Это 


что вы испытываете усталость 
Напряжение может чувствоваться 
как с левой стороны, так и с пра. 
вой (у некоторых людей оно мо- 
жет быть одинаковым с обеих сто- 


рон). Откуда эта разница? Причи- \ пово! 
ны напряжения различны, хотя в Сун 
обоих случаях оно является след- ных т 
ствием избыточного питания. прис) 
Какой же вид продуктов вызы- свиде 
вает напряжение в правой сторо- гия Ц 
не? Правая сторона более ЯН. ряжа‹ 
Если она напряжена, это означает, полу“ 
что вы переели животных продук- Е 
тов или много насыщенной живот- гии д 
ным жиром пищи. Попробуйте за- котор 
менить мясо, сосиски и им подоб- наход 
ное рыбой в течение двух или трех вашо 
дней. И наоборот, поешьте в тот ик 
же срок в большом количестве Впр 
пироги с яблоками, и вы увидите, ление 
как напряжение охватит левую лезни 
сторону. То же самое произойдет, 90 пр 
если злоупотреблять фруктовыми 
соками или сахаром. хенно 
Одним словом, напряжение В помен 
области спины и плеч — превоз Зывай 
ходный барометр вашего здоро- Умены 
вья. 
Массаж «шиатсу» замечательз 
ная вещь, полагаясь на него, не | 
забывайте о питании, где Иньи Ян | 
находились бы в гармонии. “ам 
Кстати, когдавы делаете массаж погол | 
«шиатсу», то, наверное, замечаете» ро 


что у некоторых людей тело мяг 
кое, в то время как У других 
очень твердое и поддается 
что ударам молота. Добивайї 
упругости своего тела! И 
определять упругость, Пе 
вость своего тела во в! 


В мире макробиотики 


других. Не сомневаюсь, что 
обиотики здесь выигрывают. 
учитесь также доставать пра- 
вое ухо правой рукой. Согните ее, 
заведите за голову. Не хитрите, не 
поворачивайте голову. 
Существует множество подоб- 
_быхтестов. Гибкость должна быть 
присуща всему вашему телу. Это 
(свидетельствует о том, что энер- 
гия циркулирует нормально и за- 
ряжает вас. Достаточно энергии 
получает мозг. Это способствует 
лучшему мышлению. Заряд энер- 
гии достигает различных органов, 
которые хорошо функционируют и 
находятся в гармонии, тем самым 
ваш организм противостоит утом- 
лению. 


Впрочем, подведем итог. Утом- 
ервый этап бо- 


и практически 
ослых людей 


страдают от утомления и напря- 
женности в теле. Будьте активны, 
поменьше ешьте, 
| вывайте пищу, И напряжение либо 
| уменьшится, либо исчезнет 


‚3 эшап второй- 


| | нная из них 
Ч асп остране 

И лая бо ь или мигрень. 
п го побуем разо раться, от чего 
к НИМИ 


пивеские напитки, ароматический 
чай, возбуждающие напитки. | 
Расширяюще действуют и неко- 
торые овощи. Картофель, бакла- 
жаны, помидоры. Конечно же, не 
страшно, если их едят в малом 
количестве. Расширение происхо- 
дит лишь в том случае, когда в 
меню преобладают указанные ин- 
гредиенты. Клеточки тогда прижи- 
маются друг к другу, чувствуется 
шум, жужжание. Доходит до того, 
что человек теряет сознание. Как 
назвать эту болезнь? Пожалуй, 
эпилепсией. Так вот, чтобы выле- 
чить или приглушить эпилепсию, 
нужно прежде всего воздержать- 
ся от всех этих продуктов. Нужно 
снова сжать тело, все наши кле- 
точки. Тогда эпилепсия исчезнет. 
Головная боль может иметь и 
иную причину: Если клеточки сжи- 
маются чересчур, нервы тоже сжи- . 
маются и возбуждаются. Это го- 
ловная боль Ян: Какие продукты 
вызывают ее? Соль, яйца, мясо, 
икра, крепкий табак. До некоторой 
степени гречневая крупа. Некото- 
рые виды рыбы. Рыба с голубой 
кожей, макрель, например, срозоз 
вым мясом — лосось. Опять-таки 
продукты Ян не вызывают голов- 
ной боли, если их едят в малом 
количестве. Опасно лишь пере- 


едание. а 
Но пойдем далее. В зависимост 
ти от того, Инь или Ян головная 


боль, она локализуется по-разно- 
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ти, другие — сзади и внутри. Иные 
головные боли ощущаются вокруг 
глаз, порой на периферии, порой 
в глубине головы позади глазных 
яблок. Все эти боли имеют раз- 
личные причины. Периферическая 
локализация соответствует прин- 
ципу Инь. Боль в глубине, позади 
глазных яблок или в затылочной 
части возникает по причине Ян. 
Когда голова болит по причине 
Ян, то при потреблении фруктов 
и некотором увеличении количе- 
ства жидкости боль скорее всего 
исчезнет. Я имею в виду жидко- 
сти, обладающие Инь хорошего 
качества, например, яблочный сок, 
доведенный до кипения. Выпейте 
стакан. Можете съесть салат или 
огурец. 
Если головная боль носит харак- 
тер Инь, то вместо мяса или рыбы 
с голубой чешуей лучше съесть 
зерновые или хорошо проварен- 
ные овощи, а также рыбу с более 
белым мясом или кашу (обжарен- 
ную гречку). С макробиотической 
точки зрения вы можете съесть 
немного соуса тамари (одну-две 
чайных ложечки), а также выпить 
горячего трехлетнего чая. Это 
сделает вас более Ян, и головная 
боль исчезнет. Употребляйте 
ежедневно гомасио, приправу на 
основе кунжута и соли к зерно- 
вым и овощам. Обычная пропор- 
ция — от 10 до 12 частей обжа- 
енного кунжута на часть соли. 
жно изменить пропорцию (6 
частей на 1 часть) и съе- 


ожечки каждые два 
В этом случае мозг 
вная боль исчез- 


вытяжку из ячменного солода 25 
рисового сахара, распущен 


У Ого в 
горячей воде или чае, Можете ОЕ 


же использовать рисовый Нар: | 
Уксус в большей степени Инь №8 
но рисовый уксус должен бы № У 
хорошего качества. Накапайтеег К 
несколько капель в стакан, налей- суб 
те горячей воды, помешайте и вы- 20 
пейте. Головная боль пройдет. 8! 
Можно рассматривать головную печ 
боль не только в аспекте питания Г 
или «Кетцу», но и в аспекте энер- хир 
гии «Чи». рас 
Передняя часть головы управля- мно 
ется меридианом желудка, кото- ЯЕ 
рый спускается по передней сто- В 
роне до второго и третьего паль- в 
цев ноги. Если, например, болит м 


передняя часть головы, то масси- Не 
руйте второй и третий пальцы. 


Обе стороны головы управляют- лы 
ся меридианом желчного пузыря, голо 
который спускается по бокамітела Е 
и заканчивается у четвертопо Е. т 
пальца ноги. Если болят виски; о 
массируйте четвертый палец. хе 

Задняя часть головы управляет- зр 

УА! 


ся меридианом мочевого пузыря,» 
который проходит вдоль позво? | 
ночника и заканчивается У пятого 
пальца ноги. Если боль ощущает 
ся в задней части головы, массиз 
руйте пятый палец или мизинец. 
При этом учитывайте рекомендаз 
ции по питанию. 

Если боль внутренняя, ВОСПОЛЫ: 
зуйтесь другими меридианами? 
печени, селезенки, почек, ые 
влияют на внутренние облас 
головы. Меридианы селез 
печени доходят до пе 
ца ноги. Окончание | 
почек находится 
ноги 08 дко эт: 


ПИП 


ка т Когда в почках накаплива- 
С слизь и жировые отложения, 
› наблюдается попытка выделе- 

я этих веществ вдоль меридиа- 


‘на почек. Кожа здесь становится 


все более жесткой. 
У некоторых имеется очень же- 
сткая выпуклость на последнем 
суставе большого пальца ноги. 
Это связано с точкой, находящей- 
ся на пути селезенки. Меридиан 
печени тоже заканчивается У это- 
го пальца. Если вы едите много 
жирных животных и маслянистых 
растительных продуктов, а также 
МНОГО СОЛИ, палец этот становит- 
ся все тверже и тверже. Кстати, 
по ВОСТОЧНОЙ диагностике человек, 
имеющий такую мозоль, очень Уп- 

рям. 

Необходимо сказать еще о двух 


точках, которые можно использо- 
ространенной 


головной боли и усталости: Пер- 


вая точка находи 
ного сустава, на внешней стороне 
я 
ноги. Она представл 
бы маленькую шишку: низа 97 
нее, на расстоянии пальце 
аж 


тся очень В Е 
20А желуд! Эта то 8, засто ае 
вает связана (при У О 

льным жением мышц. и 
РЕБ б о напр: жение, пр! 
вс (нагре ние сига- 

й). энергии акт 


олнитель- 
удка. У 


возбудите р я награде А 
сигареты при п аер 
оо 8 И 

. риближаете сигаре- 
ту к области точки. Она сильно 
нагревает ее, почти до ожога. На 
мгновение отведите сигарету, за- 
тем снова приближайте. Делайте 
это раз пять. Застоявшаяся энер- 
гия меридиана желудка начинает 
циркулировать. Головная боль 
пройдет. 

Сделаем вывод. Более или мег 
нее сильные боли возникают от 
избытка Инь или Ян в диете. Гар- 
монизация ее снимает боли, рав- 
новесие можно восстановить И с 
помощью усиления циркуляции в 
определенных меридианах энер- 
гии «Чи». 


этап третий. 
ВЫДЕЛЕНИЯ 


Существует великое множество 
различных выделений. Это слизь, 
моча, различные высыпания на 
коже, так называемые бели. 

Распространено мнение, что 
бели — следствие неважной ги- 
гиены и санитарии. 

Однако у меня множество фак- 
тов, когда от белей страдали очень 
чистоплотные и интеллигентные 
женщины... Откуда же эта слизь и 
жирные выделения? 

Определенно, бели — следствие. 
состояния вашей крови, являю- 
щейся в свою очередь к 
том» питания, Если мы пс 
ем вредные проду о! 
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Салаты, приправленные большим 
количеством растительного мас- 
ла, а также животные жиры, при- 
сутствующие в колбасных издели- 
ях, бифштексах, сосисках. Сахар и 
шоколад в организме также пре- 
вращаются в жирные вещества. 
Итак, чтобы прекратить эти вы- 
деления, необходимо проводить 
очистительные мероприятия. В 
противном случае большие коли- 
чества слизи и жировых веществ 
накапливаются, что может вызвать 
кисту яичников или закупорку 
фаллопиевых труб и в результате 
бесплодие. Кроме того, слизь и 
жировые вещества могут стать 
причиной фибромы, опухоли мат- 
ки и так далее. 

Поцедура очищения состоит из 
сидячих ванн. Сядьте, налейте 
столько воды, чтобы она покрыва- 
ла бедра. В воду положите две гор- 
сти морской соли. Еще лучше — 
высушить зеленые листья овощей 
до желтого:или коричневого цвета, 
заварить их и налить эту жидкость 
в ванну. Впрочем, если вы этого не 

предусмотрели, то применяйте мор- 
скую соль. Срок процедуры — от 5 
до 10 минут. Закройте хорошенько 
верхтела полотенцем, чтобы сохра- 
нитьтепло. Вода должна быть очень 
горячей — до покраснения кожи. 

'Потерпите. Тогда скопившаяся 

слизь и жировые вещества начина- 
ют размягчаться. Затем проведите 
принцевание настоем трехлетне- 
) ‘с добавлением капельки 
соли. Можно также ис- 


Можно, разумеется, парал 
но прибегнуть и к активизации 
энергии «Чи». Нужная вам точка 


находится на внутренней части 


ноги, на расстоянии пяти пальцев 0 б 
вверх от лодыжки. Нажмӣте по Кро 
правилам «Шиатцу» на эту точку, вЫ | 
Чувствуете боль? Если чувствув- каш 
те, это означает, что у вас возник. Ле 
ли половые проблемы, какумуж- лег 
чин, так и у женщин. Это — след- 2 
ствие избыточного питания, избьп= рует 
ка слизи, излишка животных жиро- она 
вых веществ и растительного мас- лах 
ла, продуктов на мучной основе шат! 
или пищи в виде кремов: кото 
Вы можете воздействовать на тие | 
эту точку с помощью сигареты, но лее т 
осторожно, не прикасаясь к коже. коти 
Сигарету нужно подносить очень лыт 
близко, отводя ее, когда она начи- зыдє 
нает жечь, затем опять приближая: вед 
Проделать 4 или 5 раз. Однако прод 
беременным женщинам этот сй9- Хени 
соб противопоказан. ныму 
Е. рак л 
Этап четвертыши- Ух 
ЗАСТОИ Накаг 
Чаще всего застои возникают На Это п 
уровне пазушных впадин. Нажми- Она п 
те пальцами область под скулами Зукта 
в направлении снизу вверх. ЕСЛИ овы 
вы почувствуете боль, это значит хе п 


что У вас много слизи, накопив” 
шейся в полости носа. Другая точз 
ка нажима — под мочкой уха. 
Сравните свои ощущения © ©" 
щениями соседа. Надавите 
другой мочкой, Чувствуете ' 
Сравните обе стороны. = 


ной стороны, это 
более знач 


ение под челюстью. Про- 
рте, насколько это место взду- 
сли на нем много жира, это 
значит, что щитовидная железа 
аботает не лучшим образом. 
_ Кроме того, накопления возмож- 
ны в легких. Особенно, если вы 
кашляете. 
Легкие снабжены миллионами 
легочных ячеек. Они напоминают 
гроздья винограда. Там циркули- 
рует кровь. Если эта кровь вязкая, 
она откладывает во всех альвео- 
лах шлаки. Они мешают вам ды- 
шать как следует. Поверхность, 
которая должна принимать учас- 
тие в дыхании, блокирована. Бо- 
лее того, когда туда проникает НИ- 
котин и пыль из воздуха, альвео- 
лы темнеют, чернеют. Слизистые 
выделения, бывшие мягкими, зат- 
вердевают по мере того, как слизь 
продолжает накапливаться: Отло- 


жения становятся все более плот 
ными и В конце концов вызыва 


слизь может 


ая 
У женщин ЖИРН о 
скаливаться 8 УРолчаенесли 
тв ' 
Это происходи ими про- 
а она питается о аю дые жит 
кта! образуют? а Тот 
2 дук я ения — «К И. 
и ровые происходит вя 
и же про 
ках 


камней м наана — 
в С й. Виной тому поглощаемые 
т ытке молочные продукты, а 

РР яйца. Кстати, камни могут 
образоваться и у макробиотиков, 
употребляющих вчрезмерном ко- 
личестве различные орехи, кунжу- 
товый крем, растительное масло 
и блюда жирной или кремообраз- 
ной консистенции, Сахар и жир- 
ные продукты животного пройс- 
хождения также вызывают почеч- 
ные камни. Но:есть продукт самый 
вредный — который, как правило, 
вызывает кисту груди или яични- 
ников. Это мороженое и заморо- 
женные сливки. Если вы потреб- 
ляете их часто, то обязательно за- 
работаете кисту: 

О наличии неприятностей типа 
кисты свидетельствуют глаза с 
радужной оболочкой и зрачками. 

В верхней части глазного белка 
могут быть темные или коричневые 
точки. Это значит, что В верхней 
части вашего тела происходит па- 
тологическое извествление. Ко- 
ичневые или темные пятна в ниже 
ней части глаза указывают на кист 
тув яичниках или почечные камни. 
Если под НИЖНИМ веком в нижней 
части глазной впадины видно от- 
ложение белой или желтоватой 
слизи, это означает, что нижняя 
часть тела полна слизи. Это также 
указывает на влагалищные выде- 
ления. У мужчин это означает, что 
активность предстательной желе- 
зы снизилась. У супружеской четы 
возникают проблемы. 2 

Опустите глаза. Проверим, име- 
ются ли в верхней части глаза 
темные точки. Теперь поднимите, 
‚чтобы проверить Мы: часть 


слизистое отложен 
веком. С ) м ит 


явля 
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цами у начала фаланг? Если впа- 

дина образуется, то у вас много 
слизистых отложений. Проверьте 
также ахиллово сухожилие. Если 
оно натянуто и тонкое, то все в 
порядке. Если оно жирное и опух- 
шее, это означает, что вокруг по- 
ловых органов образовались жи- 
ровые отложения. 

Для размягчения отложений в 
области впадин можно применять 
компрессы из имбиря. Если име- 
ются застои внутри уха, делайте 
компрессы из имбиря в течение 
10-15 минут каждый день. Они 
способны рассасывать внутрен- 
ние жировые отложения. Что ка- 
сается застоев на уровне носовой 
полости и внутренней части уха, 

то можете применять слегка по- 

соленный трехлетний чай. Втяги- 
вайте его одной ноздрей и выпус- 
кайте из другой. 

Чтобы рассосать кисту груди, 
применяйте также компрессы из 
имбиря ежедневно по 10-15 ми- 
нут, очень, очень горячие. То же 
самое делают для растворения 
почечных камней, желчных камней, 
кист яичников, как и для раство- 
рения отложений в области пред- 
стательной железы и слизи на 
уровне горла. Компресс из имби- 
ря размягчает и отделяет эти на- 
копления, которые затем, циркули- 


руя с кровью, удаляются нормаль- 
ными путями. ` 


Этап пятый. 


Оно — следующее бо- 
е тояние. = 


су необходимо все больше эн > 
гии для компенсации, Это первый 
вид сверхнапряжения. Ко второ- 
му случаю относится сжатие кро- 
веносных сосудов, что вызывает 
очень сильное повышение давле- 


ния в сосудах. о 

Итак, есть два вида сверхнапря- | г 
жения: увеличение размеров серт Тт: 
дца — сверхнапряжение Инь и ня 
сжатие кровеносных сосудов — НЬ 


сверхнапряжение Ян. бь 
Когда вы потребляете много 


сладких напитков, фруктов, фрӯк= Я 
тового сока, то есть все виды про- 
дуктов Инь, это вызывает расши- 
рение сердца. Если же потребля- 
ете много мяса, соли, то это сжа- Г 
тие кровеносных сосудов. Ивтом! по} 
и в другом случае мы имеем дело ВЭ 
со сверхнапряжением. ма 
Несколько лет назад в Америке Т 
наш доктор Касс — врач и иселе- 0 
дователь — изучал артериальное е 
давление у 120 макробиотиков. Эти Г 
люди, повторяю, исповедовавшие в 
макробиотический режим, в тече- сер 
ние двух недель питались, как среда А чая 
ние американцы, и затем вновь, Как . наз 
макробиотики. Каждый день У НИХ ди 
измеряли артериальное давление | П 
и брали кровь для анализа: та 
Оказалось, что кровяное давлез ап 
ние подопытных в начале экспез | сар 


римента было ниже, чем в среда 
нем у американцев того же в03- 
раста, что было признаком 

хорошего здоровья. То же самое 
касалось и уровня холестерина 8 
крови. ) 

Когда они переходили 

питания обычных амер 


рх, достигая средних показате- 
для жителей США. 
Ч ерез две недели наши друзья 
озвращались к макробиотическо- 
_ мурежиму. И вновь в течение 4-5 
дней никаких изменений, а затем 
показатели содержания холесте- 
ина в крови и артериального 
давления начали уменьшаться, 
пока не достигли прежнего уров- 
ня. Эти данные были опубликова- 
ны в медицинских журналах и 
были очень хорошо встречены 
специалистами. 


Эшай шестой. 
ПАРАЛИЧ 


Паралич — довольно широкое 
понятие. Попробуем разобраться 
в этом состоянии, с точки зрения 
макробиотики. 

Тело человека в верт 
положении полу 
неба и земли: 

киваются На 


е а, гортани: б 
ри кр йние точ и входа, о 
названы в древне Мелк 

ии эпох В а ра не 

| | 9 И Гия ба и земли 

(А ре? т ног От чакры 
3 кам: нно пото 

| ле омагнитной 
игаются 


НЫ : 
о что от чакры желудка. 
асдр А недостато о нев 
ела в результате Педа 
ведь сво ой пищи. ИНОЕ 

его рода паралич подже- 
лудочной железы. 

Позвоночный столб, который я 
называю «духовным каналом», в 
моем представлении тоже может 
оказаться в состоянии паралича. 

Он становится все более твер- 
дым, сжатым, и тогда, при нажатии 
на область желудка, вдоль аорты, 
чувствуется очень сильная боль. 
Ее ощущают 75-80 процентов лю- 
дей, достигших пятидесятилетия. 

Какова причина затвердения? 
Что ведет кнему? Липкие, жирные 
вещества, образованные из проз 
дуктов животного происхождения: 
мяса, сыра, молока, яиц, сахара, 
животных и отчасти растительных 
жиров: ў 

Рассмотрим теперь другой вид 
паралича: Он наблюдается У жен- 


щин. При зачатии, в глубине мат- 
прикрепляется плод, 
концентрируется большое количе- 
ство крови 
СИЛЬНЫЙ электромагнитный заряд 
позволяет эмбриону быть актив- 
ным и развиваться. Что происхо- 
дит во время аборта? Скопление 
крови и энергии внезапно стано- 
вится ненужным И рассеивается. 
Область, где был плод, становится 
сразу очень слабой. Это ослабля- 
ет весь организм. Для 

нужно время от нескольких меся- 
цев до двух лет. Если женщина 
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конце КОНЦОВ электромагнитный 
заряд, циркулирующий в ногах, * 
уменьшается настолько, что ноги 
ослабевают вплоть до паралича, 
Вы можете спросить меня о вы- 
кидыше. Это не так опасно. Хотя 
следует выяснить, почему прерва- 
лась связь между зародышем и 
маткой. Это процесс Инь или Ян? 
Инь, ибо имеет место отделение 
и кровотечение из-за разрыва ка- 
пилляров, как кровотечение из 
носа. И в той или иной мере это 
связано с чрезмерным потребле- 
нием продуктов Инь. 

Поговорим теперь о другом зло- 
счастном случае. Удаление аппен- 
дикса. Тонкие и толстые кишки — 
очень вытянутые длинные органы. 
Они еще и полые, что значит — 
Инь. С точки зрения активности, 
они — Ян, поскольку подвижны. 
Инь кишок уравновешивается 
очень Ян той же зоны — аппендик- 

сом. 

По мере эволюции человека 
тонкие кишки становились все 
длиннее, вто время, какаппендикс 
становился короче. В настоящее 
время у многих людей аппендикс 
так мал и будто бы спокоен, что 
они считают его бесполезным. 

Что же происходит, когда у вас 
удаляют аппендикс? Остаются 
лишь полые длинные органы Инь. 
Эта область расслабляется, осла- 
бевает. Энергетический заряд 
уменьшается. Помните, от чакры 
желудка энергия идет к ногам, Вот 
почему люди, подвергшиеся уда- 
лению аппендикса, чувствуют сла- 
бость в ногах. 

Что делать в таком случае. 

е всего предпочтительно 
ии стандартному макроби- 
ежиму, в результате 
отическому р направляется | 
которого к чакрам 


106 


хорошая энергия, оживляющая ид 
Затем организм стимулируют 
начиная со спины. Воздейству/ 
ют на три области: чакры серд- 
ца, желудка и половых органов, 
У больных проверяют позвоноч- 
ный столб, сильно надавливая | 
пальцами между позвонками. | 
Обязательно возникает боль на 
уровне одной или нескольких 
упомянутых зон. Это происходит 


от застоя энергии. Вы отмечае- 8 
те болезненные точки, обводя их те 
карандашом. а 

Прекрасно, если есть возмож то 
ность применить иглоукалывание. 0 


Но можно использовать и простую Е 


сигарету, стимулируя точку или т, 
точки теплом. Поднесите сигаре- ТИЧ 
ту к точке как можно ближе. По- Это 


чти до жжения. Затем отодвиньте м 
на мгновение, потом вновь при- 9 
близьте, По 4-5 раз к каждой точ- =... 
ке. В зависимости от состояния 


процедуру следует проделывать | за 
каждый день или через два-три к. 
дня. В серьезных случаях — ежед- Да 
невно. Каждая зона, когда она ра- тм 
зогревается, становится все более М 

и более подвижной. Пациент чува | Е 
ствует легкость в конечностях И Ет 


постепенно поправляется. | 
Кстати, и диабетикам вдобавокк | 
пищевому режиму полезно стимуз 
лировать точку сигаретой на уров* 
не чакры желудка. Это позволяет 
энергии циркулировать в этой зоне 
значительно эффективнее, 
ствуя улучшению состояния. = 
Чакры сердца, желудка и полоз 
вой сферы расположены вдоль. 
меридиана желудка. Е 
В точках Тань-Чжун ( 
на посредине грудинн‹ 


ю чакр сердца, желудка и поло- 


вой сферы и лучшим образом воз- 
В лействует на состояние духовно- 


го канала спины на соответству 
ющих уровнях между позвонками. 
При необходимости нужно обра- 
батывать спину методом шиатсу, 
сильно надавливая пальцами в 
области позвонков. 


Кое-что о теории 
пяши элементов 


Вы уже многое узнали, Но те- 
перь вам предстоит узнать, как 
взаимосвязаны различные органы, 
что обеспечивает их активность и 
здоровье. 

Еще с древних пор было извес- 
тно, что пять пар органов энерге- 
тически связаны между собой. 
Это: 

— печень и желчный пузырь; 

— сердце и тонкие кишки, 
Ё селезенка, желудок и подже- 


лудочная железа, 
— легкие и толстые кишки; 


кращению. Учителя макробиоти- 
ки древности знали и понимали 
эти процессы. Но чтобы сделать 
их доступными для простых людей, 
применили следующие образы: 
Этап затвердения, минерализа- 
ции был назван металлом. 
Жидкую фазу сравнивали с в9- 
дой. 
Следующую фазу = с деревом. 
Очередную сочли похожей на 
огонь. 


И, наконец, — На землю. 

Позже люди начали называть 
это теорией пяти элементов, хотя 
я лично не убежден в правильно- 
сти такого подхода. Но В любом 

дет о пяти этапах 


случае речь и 
последовательного изменения 


материи. 
Макробиотики древности — вра- 


чи и мудрецы — видели в наших 
органах подобный же цикл энер 
гий. С этой точки зрения: 
Легкие и толстые кишки соот- 
ветствуют этапу металла. ры 
Почки и мочевой пузырь — эта- 


пу воды. 
Печень и желчный пры - 


пу дерева. 
‚ Сердце и тонкие ки! 
Е У И 
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нами. Они также считали, что часть 
цикла является Инь (поднимающа- 
яся), а другая — Ян (нисходящая). 
Естественно, эти фазы противопо- 


ложны друг другу. 
«Хорошо, — скажут слушатели, — 
а какой'нам от всего этого толк?» 

Это важный практический воп- 
рос, и я попробую дать на него 
ответ. 

Простой практический пример: 
если лечение, лекарство или иг- 
лоукалывание применяется для 
активизации работы печени или 
желчного пузыря, то в противовес 
имеет место уменьшение актив- 
ности селезенки и желудка. Если 
усиливать работу легких и толстых 
кишок, это вредит печени и желч- 
ному пузырю. Если активизиро- 
вать селезенку — поджелудочную 
железу и желудок, это повредит 
почкам и мочевому пузырю. Если 
активизировать почки и мочевой 
пузырь, это повредит сердцу и 
толстым кишкам. И наконец, если 
активизировать сердце и тонкие 
кишки, это повредит легким и тол- 
стым кишкам. 

Одна дама, проживавшая в Лон- 
доне, стала практиковать макроби- 
отический режим. Но так как в 
прошлом она ела огромное коли- 
чество сахара, то решила, что те- 
перь должна есть больше соли. 
Прежде чем стать макробиотиком, 

также потребляла много сыра 

о именно поэтому теперь 

растительное мас- 
злоупотребляя им. 
питаться подобным 
-два в неделю не 
ала сво- 
ри года 


Что случилось? Ведь на проти» 
жении трех лет она не пила слал- 
ких напитков, не ела мороженого, 
мяса, отказалась от всех химичес- 
ких продуктов. Она ела только 
обжаренный на растительном 
масле хлеб и сильно переварен- 


ные овощи с солью. Почему же 2 
она утратила аппетит? Аппетит во | 
многом зависит от состояния же- | 87! 
лудка. Однако ее желудок был а 0 
почти в нормальном состоянии. Е 
В конце концов выяснилось сле- онем 
дующее: оказалось, что желудок коль 
дамы был блокирован активнос- рст: 
тью печени и желчного пузыря. Ее 1 каг 
печень стала очень маленькой, хини 
сжатой. Именно это вызвало бло- хра 
каду желудка, а точнее, недоста- љхпр 
ток в питании элементов, позво- саше 
ляющих печени расширяться и ене 
быть мягкой. Даме просто-напро- № 

сто не хватало кислого. Кислой а пи 
капусты, например. Вспомните, на дос 
одной из лекций мы говорили © Или, 
том, что и на уровне питательных ой ч 
веществ есть пять различных вку- ся 
сов, которые соответствуют нас ог 


шей схеме. Функция почек и мог 
чевого пузыря зависит от разум= 
ного употребления соли. Полный 
отказ от нее — ошибка. Соль нуж- 
на, но не в чрезмерном количе- 
стве. Печень и желчный пузырь 
подвергаются влиянию кислого 
вкуса. Сердце и тонкие кишки = 
влиянию горечи. Селезенка, пода 

желудочная железа и желудок» ь 


для всех органов, ибо все 
ции различны и либо проти- 
рствуют, либо дополняют друг 


І 
' 


друга. 
Отсюда вывод: каким бы ни 
ыло лекарство, которое человек 
принимает (аспирин, антибиотик, 
пенициллин и так далее), резуль- 
таты, благоприятные с ОДНОЙ СТО- 
роны, обязательно неблагоприят- 
пы с другой. Лекарства, наиболее 
эффективные для одних органов, 
весьма вредны для других. Вот 
почему необходимо избегать на- 
Сколько возможно активных ле- 

карств. 

Кстати, какую пищу следовало 
принимать женщине, У которой 
сократилась печень? Больше кист 
лых продуктов: апельсиновый сок, 
квашеную капусту, квашеные ово- 
щи. небольшого количества кис- 
пой пищи время от времени было 
бы достаточно. 
Или, скажем, 
иной части тела. Нужно отказы- 
ваться ОТ 
вотного происхождения, 25 


ных п одуктов, от всякой 
Й пищи даже раститель- 
ения. Придержи- 
бщего макро и- 
основу Кото- 
зла- 


им, что У вас 
жде всего вы 
внимание на 

Если вы ПО- 


и 


л, а 


Если У вас камни в жел 
пузыре, вы должны прибегнуть к 
кислой пище. Квашеная капуста 
здесь очень хороша. хф 

Если у вас имеется застой в 
области сердца, следуйте стан- 
дартному режиму, к которому 
прибавьте небольшое количе- 
ство горьких элементов. Горь- 
кое означает слегка подгорев- 
шее, поджаренное. Поджари- 
вайте зерна. Поджаривайте 
хлеб, прежде чем его есть. За- 
пекайте зерна риса в духовке, 
ешьте его в небольшом коли- 
честве, как добавку к меню. 
Среди макробиотических спе- 
ций очень рекомендуется тэк- 
ке. Она приготавливается из 
корней репейника и моркови, 
которые варятся очень долго С 
небольшим количеством кунжу= 
тового масла. Очень хорошая 
добавка к стандартному режи- 
му для людей, У которых непо- 
ладки с сердцем: 

Если У вас не в порядке желу- 
док, селезенка или поджелудоч- 
ная железа, нужно есть сладкую 
пищу. Сладкая не означает сахар 
или мед. Это пища нежного вку- 
са и высокого качества. Если вы 
потребяете сахар, сладкие напит- 
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Спрашивайте. н 
ЉАиштио КУСИ отвечает 


А теперь давайте представим, что мы с вами побыва- 
ли на лекциях Митио Куси. Мы сидим в зале, где наби- 
лись поклонники макробиотики. Куси энергично расха- 
живает по сцене, жестикулирует, объясняет, то и дело 
вызывает кого-то из аудитории на сцену, чтобы живы- 
ми примерами подтвердить свои мысли. Ну, а затем на- 
ступает час вопросов. О чем же спрашивают одного из 
основателей макробиотики? 


ВОПРОС: На одной из лек- 
ций вы говорили, что кожные 
болезни можно вылечить, но 
при этом ни в коем случае не 
употреблять при готовке ра- 
стительные масла. 


КУСИ: Да, я говорил об этом. 
Избегайте жареных овощей. 
Применяйте другие способы 
приготовления пищи. Если у вас 
кожные болезни, вам больше по- 
дойдут овощи, сваренные на 
пару или в воде. 


ВОПРОС: Как вылечить деп- 
рессию? 


КУСИ: Во-первых, ограничи- 
вайте себя в питании. Обяза- 
ьше ешьте, следуя 

ежиму (50-60 

Е а 30 процентов 
упы и 10 
Будьте 


зимой гор 
жизни, одной салф. 


зв день сильно вы: 


ячей, але- 
еткой не- 


тирайте все тело до красноты. 
Процедура длится 5-10 минут. 
Точно так же следует посту- 
пать и в случае с ощущением 
общей усталости, очень схожей 
с депрессией. Вам нужен 
стандартный режим. Не пере- 
варивайте овощи. Варите их 
лишь слегка или употребляй- 
те сырыми. Можете добавить 
немного сырой капусты и 
слегка соленых пикулей. И ни 
в коем случае не ешьте после 
21 часа. 


ВОПРОС: Как предотвратить 
затруднения с предстатель- 
ной железой? : 


КУСИ: Во-первых, резко сократ 
тить потребление любых жиров: 
Сократить также потребление 
молочных продуктов, мяса и Са 


ют отложения жирной слизи 
приводит к расстройствуіп 
стательной желез 
компресс из имби 
шает кровообра 
ет отл ни! 


ПРОС: Как вылечиться от 


— КУСИ: У бессонницы несколь- 

ко разновидностей. Некоторые 

люди не засыпают до 2 или З 

і часов утра. Им удается заснуть 
только во второй половине 

ночи. Другие, наоборот, спят в 

начале ночи, но просыпаются 

около 2 или 3 часов и уже боль- 

ше не могут заснуть. Впрочем, 

есть и третья категория людей. 

Это те, кто борется с бессон- 

ницей до бесконечности. В пер- 

вом случае те, кто не могут ус= 
нуть допоздна, — это слишком 

Инь или слишком Ян? Это слиш- 
ком Инь. Если вы слишком ве- 
чером пили кофе, а это дает вам 
Инь — вы не можете уснуть. 
| Сюда же относятся все возбуж- 
1 дающие напитки, в том числе и 
> мятный чай. Наконец, без вся- 
х кого Иньи Ян, если вы едите не- 
задолго перед сном, скажем, 
хлеб с сыром или с маслом, 
даже маленький кусочек, вам 
все равно будет трудно уснуть, 
прежде чем ваш желудок АЕ 
А пустым. Если вам трудно УснУть 

пе ешьте поздно вечером: 

н во втором 

ть гут спать утром, потому. 
слишком Ян. Возможн Ж. 


енную пищу И 
„Ужинайте не 


‚ желательно расстат я 


верное, едите много молочных. 
продуктов, сахара, потребляетев 
излишках жидкость. Применяй- 
те компрессы из имбиря. 


ВОПРОС: Как бороться с але 
коголизмом? у 


КУСИ: Алкоголизм. берет на- 
чало от излишнего употребле- 
ния рыбы, мяса, яиц и сыра. 
Люди, потребляющие много 
продуктов животного происхож- 
дения, жаждут алкоголя. Итак, 
если вы алкоголик, обратитесь 
к вегетарианским макробиоти- 
ческим режимам. Какое-то вре- 
мя вам все же будет хотеться 
выпить. Чтобы ускорить про- 
цесс, употребляйте в пищу су- 
шеные грибы, салаты из овощей, 
сырой кислой капусты Или пи> 
кулей. А ј 


ВОПРОС: Можно ли узнать, 
есть ли У меня глисты и как 
избавиться от них? 


КУСИ: Посмотрите на ногти ва- 
шего большого и указательного 
пальцев. Вы увидите частые бо- 
роздки: Если они в форме зип- 
загов, это значит, У’вас. глисты. У 
вас неравномерный аппетит, слу- 
чается тошнота, иногда вы уста 
ете без причины — все эти сим- 
птомы указывают на глисты. и 
если вы следуете макробиоти- 
ческому режиму очень строго, то 
избавитесь от глистов за не- 
сколько месяцев. Но если вам 
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нечника. Хорошо жуйте. Запейте 
водой. Голодные глисты будут 
отравлены этой пищей и быстро 
выйдут. Повторяйте процедуру 
два или три дня. 


ВОПРОС: Как избавиться от 
потери извести в костях? 


КУСИ: Это происходит, когда 
ваша пища слишком Инь. Наи- 
более способствует выведению 
извести из костей сахар, уксус 
и сладкие напитки. 


ВОПРОС: Что вы думаете по 
поводу завтрака? 


КУСИ: Если вы настроень 
меньше есть, то лучше пропус- 
тить завтрак. Хороший Умерен- | 
ный аппетит — признак доброго. 
здоровья. Подождите, пока «жи- 
вот» проснется и обеспечит то 
шее пищеварение. 


ВОПРОС: Очень разноречи- 
вы рекомендации по количе- 
ству потребляемой воды. 
Сколько надо пить? 


КУСИ: Пейте лишь тогда, ког- 
да испытываете жажду. Пейтене 
залпом, а глотками. Лучший на- 
питок — легкий чай. 
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